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AQ LEITOR 


Constante 
mu dança 


0 tempo 
está passando 
mais rápido? 


m dia, em meio a um temporal de com¬ 
promissos, você tem uma visão: “preciso 
organizar a minha agenda". Saca o smartpho- 
ne do bolso e começa a anotar meticulosa¬ 
mente todos os afazeres dos próximos dias. 
Sua vida melhora. 


Corta para dois meses depois. 

Novo dia de caos: você está atrasado 
para uma reunião, preocupado com um 
trabalho que precisa ser entregue ainda 
hoje, mas nlo há tempo livre. 0 estresse é enorme, 
e, irritado com si próprio por ler deixado a anarquia 
tomar conta de novo, você se lembra daquele dia em 
que teve a brilhante ideia de levar a agenda a sério. 
0 que houve no meio do caminho? Como você 
largou um hábito tio saudável? 

Nas próximas páginas, você vai entender que 
novos hábitos são difíceis de manter mesmo. É pre¬ 
ciso muita determinação e conhecer bem o inimigo 
- spoiler: é você mesmo. Também vai descobrir que 
a agenda, sozinha, nao adianta. Você precisa apren¬ 
der a hierarquizar tarefas, dando prioridade àquelas 
que são importantes, mas não são urgentes, Isso vai 
economizar tempo e horas de estresse no futuro. 

Outro segredo é aceitar que as coisas vão dar 
errado. Imprevistos acontecem, e um dia você vai 
cansar do seu sistema de gerenciamento da rotina. 
Vai ficar irritado com as notificações do aplicativo 
da agenda, vai enjoar de anotar tudo e, aos poucos, 
vai abandonar a disciplina. É por isso que o caos 
insiste em reaparecer. Nesse momento, só resta ter 
serenidade para replanejar e renovar o método. Teste 
novos aplicativos, compre um caderno novo, comece 
de novo. Vai dar certo. 

E, depois, quando tudo der errado de novo, co¬ 
mece mais uma vez - agora com um pouco mais 
de sabedoria sobre as lições do passado e sobre 
você mesmo. 

Espero que esta revista torne a sua vida mais 
leve e um pouco mais produtiva. 


Boa leitura. 

Alexandre de Santi 
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O tempo está passando 

mais rápido? 


Você já deve ter sentido isso. Mas é ou não verdade? Veja 
como a idade, o cotidiano e as tecnologias ao nosso redor 
influenciam a forma como '‘sentimos’* a passagem do tempo. 


por Maurício Brum 
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POR QUE SENTIMOS QUE TEMOS CADA VEZ MENOS TEMPO? 



ESTAMOS SEMPRE OCUPADOS: 


FALTAM HORAS NO DIA PARA FAZER TUDO O QUE GOSTARÍAMOS, 


RESPONDER A CADA E-MAIL DO TRABALHO, 

VER OS FILMES INDICADOS AO OSCAR, 

BRINCAR COM AS CRIANÇAS E... 

OLHA SÓ, JÁ É NATAL NOVAMENTE. 


I a verdade, os dias estão fican¬ 
do mais longos. Literalmente. 
A ação gravitacional da Lua e 
do Sol influencia o movimen¬ 
to das marés, o que desacelera 
a rotação da Terra, Por isso, o 
planeta está demorando mais 
para dar uma volta em torno 
de si mesmo. É claro que você 
não consegue sentir isso, pois 
a mudança ocorre em um nível ínfimo, 
ao longo de muitos anos - a cada século, 
nossos dias se tornam 1,7 milissegundo 
mais longos. 

Nosso tempo, portanto, parece bas¬ 
tante estável durante uma vida humana: 
os dias e as noites são sempre iguais, 
com as horas tão longas como sempre, 
do momento em que nascemos até a 
morte. Mais do que isso: embora qua¬ 
se ninguém possa dizer que trabalha 
pouco, as leis trabalhistas do século 
20 ajudaram a reduzir a jornada em 
grande parte do mundo, inclusive no 
Brasil. Hoje, temos mais tempo livre 
do que os operários de um século 
atrás. Por que, então, sentimos que te¬ 
mos cada vez menos tempo? Nenhuma 
dessas explicações refutam a sensação 
de que estamos sempre ocupados, de 
que faltam horas no dia para fazer tudo 
o que gostaríamos, responder a cada 
e-mail do trabalho, cumprir os prazos 
da faculdade, ver os filmes indicados 
ao Oscar, encontrar os amigos e... olha 
só, já é Natal novamente. Se os dias não 
estão mais curtos e não trabalhamos 
mais do que outras gerações, como é 
possível que o tempo pareça passar cada 
vez mais depressa? 

A psicologia e a neurodência se uni¬ 
ram para entender esse fenômeno. Con¬ 
clusão: você não está errado em achar a 
vida mais rápida. Embora 0 tempo seja o 
mesmo para todos, cada pessoa percebe 
sua passagem de forma diferente. E a 
primeira explicação para isso não traz 
consolo: os dias parecem passar mais 
rápido porque você está ficando velho. 


Em 1897, o filósofo francês Paul Janet 
elaborou uma teoria: há uma explica¬ 
ção matemática para sentirmos que o 
tempo fica mais rápido conforme enve¬ 
lhecemos. A lógica era muito simples: 
cada ano de nossas vidas representa 
um pedaço menor do todo. Se um ano 
representa 20% da nossa existência 
aos 5 anos, essa proporção cai para 2% 
quando chegamos aos 50. 

Na divisão proposta por Janet, cada 
ciclo de 12 meses se torna assustadora¬ 
mente curto com o avançar das décadas. 
O primeiro ano da nossa existência re¬ 
presenta 100% da nossa vida até ali, 0 
segundo, 50%, o terceiro, 33,3% e assim 
sucessiyamente (veja 0 quadro na pági¬ 
na 11). E uma redução exponencial: os 
anos seguintes parecem cada vez mais 
breves em relação aos anteriores. Para 
quem vive cem anos, a velocidade per¬ 
cebida dos primeiros sete anos de vida 
é tão grande quanto a dos 93 seguintes. 

A boa notícia é que não é bem as¬ 
sim. Desde o início do século 20, outros 
pesquisadores se deram conta de que 
a proposta de Janet, embora ajudasse 
a visualizar a passagem do tempo, ig¬ 
norava uma questão fundamental: nós 


não analisamos a nossa experiência em 
termos de porcentagens e proporções. 
Nossa memória não cataloga o que vi¬ 
vemos de acordo com o tempo que 
cada acontecimento ocupou diante do 
todo. E é possível, sim, passar por mo¬ 
mentos mais “demorados", mesmo na 
velhice. O problema é que isso vai se 
tornando cada vez mais raro, E o mo¬ 
tivo não está necessariamente nos nú¬ 
meros, mas na entrada na vida adulta. 

0 PESO DA ROTINA 

Pense na última vez que você fez al¬ 
go novo: acampar no meio do mato, 
ir àquele show que era um sonho de 
adolescência, conhecer um novo país 
ou, até mesmo, algo bem menos notável, 
mas ainda assim fora do costume - co¬ 
mo, digamos, ver-se obrigado a trocar 
um pneu na beira da estrada. É possível 
que você se lembre desses episódios 
com uma incrível riqueza de detalhes, 
mesmo que eles tenham acontecido 
anos atrás. O mesmo exercício pode 
ser bem mais difícil quando se pensa 
no que aconteceu no escritório durante 
a semana passada. Se os seus dias mais 
recentes não fugiram da rotina, eles não 
vão deixar muita lembrança. Com o 
tempo, vão se misturar na memória. 

Se nenhum dia se destaca, todos eles 
parecem tão iguais que também acabam 
deixando a impressão de que passaram » ► 
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0 SEGREDO PARA ALONGAR O TEMPO É 

CRIAR O MÁXIMO POSSÍVEL DE NOVAS MEMÓRIAS, 

QUE FAÇAM COM QUE UM DIA SE DESTAQUE PERANTE OS DEMAIS. 


QUANTO MAIS OS DIAS SE SOBRESSAEM, 

MAIS LONGOS ELES VÃO PARECER 

EM RETROSPECTIVA. 


muito rápido porque são condensados 
numa única memória - que é lembrada 
como um período tedioso entre memó¬ 
rias emodonalmente mais relevantes, 

A rotina é uma das grandes culpadas 
por sentirmos que o tempo voa, e seu 
peso se manifesta de maneiras às vezes 
impensáveis. Victor Frankl, um psiquia¬ 
tra austríaco que dedicou grande parte 
de sua carreira a ouvir os sobreviven¬ 
tes do Holocausto, fez uma descoberta 
surpreendente: para eles, os dias nos 
campos de concentração, repletos de 
suplícios e horrores, passavam de ma¬ 
neira muito lenta. Até aí, nada fora do 
esperado. A ciência já demonstrou que 
experiências ruins parecem passar mais 
devagar. Um estudo da Universidade 
de San Diego, na Califórnia, mostrou 
que a percepção do tempo em pessoas 
que passavam por uma sensação ne¬ 
gativa, como a rejeição, pode ser até 
50% mais lenta do que para quem se 
sentia bem. Voluntários deviam avisar 
quando achassem que 40 segundos ha¬ 
viam passado. Para os que se sentiam 
queridos em seus relacionamentos, a 
estimativa foí quase precisa, em torno 
de 42,5 segundos. Mas, no grupo dos 
voluntários que haviam passado pelo 
doloroso processo de fim de namoro, 
os 40 segundos pareceram muito mais 
longos: 63,6 segundos. 

A surpresa na pesquisa de Frankl veio 


a seguir: quando os mesmos sobreviven¬ 
tes do Holocausto foram convidados a 
olhar para trás e pensar no período de 
confinamento como um todo, a maioria 
deles disse ter sentido que aqueles me¬ 
ses e anos, no fim das contas, acabaram 
passando relativa mente rápido. Embora 
cada novo dia fosse terrível, eles eram 
tão parecidos entre si que chegavam a 
se confundir uns com os outros, com¬ 
primindo a percepção do tempo. 

A psicóloga britânica Claudia Ham- 
mond, autora de Time Warped: Unlocking 
the Mysteries ofTime Perception ("Tempo 
retorcido: desvendando os mistérios 
da percepção temporal*, sem edição 
brasileira), chama esse fenômeno de 
Paradoxo das Férias. O nome é bem 
mais ameno do que a experiência do 
Holocausto sugere porque Hammond 
prefere enfatizar o peso das boas ex¬ 
periências. A lógica é semelhante, mas 
opera no sentido inverso ao dos campos 
de concentração: quando estamos em 
férias, ou viajando para algum lugar di¬ 
ferente, os dias são tão prazerosos que 
parecem passar muito rápido - quando 
chegamos em casa e refletimos sobre o 
que acabamos de viver, porém, aquele 


tempo parece muito mais longo. Eu fiz 
tudo aquilo em apenas uma semana? 
Parecia muito mais! 

O segredo para alongar o tempo é 
criar o máximo possível de novas memó¬ 
rias, que façam com que um dia se des¬ 
taque perante os demais. Quanto mais 
os dias se sobressaem, mais longos eles 
vão parecer em retrospectiva. Você não 
precisa estar em férias, evidentemente, e 
a memória sequer depende de algo que 
tenha lhe acontecido de forma direta: 
basta viver algo fora do usual. Quem 
testemunhou o 11 de setembro de 2001, 
que tinha tudo para ser uma terça-feira 
de trabalho como tantas outras, dificil¬ 
mente esqueceu o que fazia naquela ma¬ 
nhã quando recebeu as notícias vindas 
de Nova York. Por outro lado, pergunte a 
essa mesma pessoa o que eslava fazendo 
em 18 de setembro de 2001, e a resposta 
será bem mais genérica. 

O Paradoxo das Férias ajuda a expli¬ 
car, de maneira mais acurada do que a 
matemática de Paul Janet, a razão de o 
tempo se tornar "mais curto 1 ' quando en¬ 
velhecemos. Na juventude e adolescên¬ 
cia, a vida está cheia de primeiras vezes: 
o primeiro dia na escola, a primeira vez 
que dormimos fora de casa, a primeira 
viagem sem os pais, o primeiro beijo, a 
primeira refeição que cozinhamos so¬ 
zinhos, a primeira transa, o primeiro 
emprego, o primeiro bebê... Quando 
ficamos velhos, os acontecimentos se 
tornam repetitivos. Os pesquisadores 
estimam que a fase mais prolífica em 
termos de novidades ocorra entre os 
18 e os 25 anos. Depois disso, o que 
antes era singular e surpreendente se 
torna parte da rotina e produz menos 
memórias. Consequentemente, o ano 
passa correndo e já é dezembro de novo, 

INFLUÊNCIA DA TECNOLOGIA 

Existe, ainda, uma outra razão para o 
tempo parecer mais escasso hoje em 
dia: o modo de vida originado após 
a Revolução Industrial. Até então, os 
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Quando você tem 5 anos, cada ano representa 20% da sua vida. 

Aos 50, apenss 2 %, Entenda uma das teorias que tentam explicar 
por que a vide perece cede vez mais rápida quando viramos adultos. 



A QUANTO TEM- TEMPO TOTAL 
PO DEVIDA LIM DEVIDA 

ANO EQUIVALE (100%) 




modos de dividir o dia e o ano eram 
muito variados: um marinheiro tra¬ 
balhava de acordo com as marés, um 
agricultor alternava períodos de grande 
trabalho durante o plantio e a colheita 
com a pasmaceira do inverno. 

Os trabalhadores da cidade até ti¬ 
nham uma rotina mais estruturada, mas 
eles costumavam escolher seus dias e 
com frequência aceitavam jornadas de 
até 16 horas em troca de “finais de se¬ 
mana" estendidos, de três dias. Nos anos 
1800, a coisa mudou: horas e dias fixos 
para trabalhar, apenas com o domingo 
de folga. As fábricas instituíram o re¬ 
lógio de ponto, descontando o salário 
dos empregados em caso de atraso. 0 
tempo foi organizado em torno dos 
ponteiros do relógio, E assim emergiu 
uma percepção padronizada sobre a 
passagem do tempo. 

Esse fenômeno se intensificou ainda 
mais nas últimas décadas, com a in¬ 
ternet. Passamos a viver no “mundo 
infinito", segundo definição do psicólo¬ 
go Tony Crabbe, autor de Busy: How to 
Thnve in a World ofToo Much (“Ocupa¬ 
do: como prosperar em um mundo de 
excessos", sem edição brasileira). Com 
smartphones e computadores à disposi¬ 
ção o dia inteiro, sempre há um e-mail 
a mais para responder, uma planilha a 
mais para preencher, um lembrete extra 
para o dia seguinte, e o cotidiano de 
trabalho passa a invadir até mesmo as 
horas antes dedicadas ao lazer, Quando 
você encontra tempo para descansar de 
verdade, surge um novo tipo de ansie¬ 
dade: a montanha de opções de lazer, A 
internet e o smartphone extinguiram o 
tédio. Hoje, sempre há mais opções de 
divertimento do que tempo disponível 
para consumi-las, e o mal-estar da falta 
de tempo para conferir tudo persiste. 

Mas não precisa ser assim. Nas próxi¬ 
mas páginas, você vai conhecer técnicas 
para aproveitar melhor as suas horas - e 
fazer o tempo render. * 
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ADOTE UMA TÉCNICA E GANHE TEMPO 
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Domine o 
seu tempo 

Você tem cada vez mais 
coisas para fazer e mal 
consegue dar conta de 
todas elas? Conheça métodos 
clássicos e inovadores de 
administração do tempo e 
saia do atoleiro. 


por Alexandre de Santi, 
Maurício Brum, 
Naira Hofmeister e 
André Schròder. 
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Ilustração Yumi Shimada 







































n enjamin Franklin, o político, 
diplomata e inventor ame¬ 
ricano do século i8, andava 
para cima e para baixo com 
uma caderneta. Admirado por 
sua capacidade de organiza¬ 
ção e execução, ele transitava 
com facilidade por assuntos e 
atividades que iam da ciência 
à independência dos Estados 
Unidos, da qual foi ator importante. 
Parte do sucesso de Franklin vinha da 
sua teoria de “auto a primor a mentol na 
qual defendia que uma pessoa deveria 
entender o que era valioso na sua vida 
e depois planejar seu tempo para que 
executasse atividades conectadas com 
esse propósito, Ele não foi o primeiro 
humano a criar sistemas de gerencia¬ 
mento do tempo, mas sua fama ajudou 
a popularizar essa ideia numa sociedade 
que começava a se industrializar e se 
interessar pelo conceito de eficiência. 

Curiosamente, a ciência sempre man¬ 
teve certa distância do tema, que acabou 
abraçado por toda sorte de consultores 
e gurus do campo da administração 
de empresas. Nos últimos 30 anos, a 
competição no mercado de trabalho e 
a internet (que trouxe vários tipos de 
distração para nossos olhos) criaram um 
ambiente no qual os métodos de geren¬ 
ciamento do tempo parecem cada vez 
mais fundamentais. Você não precisa 
seguir nenhum deles à risca, mas eles 
são um ponto de partida para você de¬ 
senvolver um mecanismo próprio, Siga 
as dicas e comece a mudar a sua vida. 





Priorizar tarefas foi 0 pilar 
do método de gerenciamento de 
tempo difundido por dois gurus: 

Hyrum Smith e Stepben Covey, 

Em 1984, um especialista em geren¬ 
ciamento de tempo lançou uma agenda 
turbinada com campos para priorizar 
e organizar tarefas diariamente. O ca- 
derninho se chamava Franklin Planner 
(homenagem a Benjamin Franklin), e 
foi criado pelo americano Hyrum Smith, 
que se baseou na seguinte ideia: tare¬ 
fas urgentes tendem a tomar o lugar 
das importantes. Nunca temos tempo 
para concluir projetos que realmente 
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OS SETE HÁBITOS 
DE STEPHEN COVEY 


As dicas do consultor viraram um 
mantra no mondo dos negócios. 


O Seja proativo: assuma 

responsabilidade pelas tarefas e pelo 
próprio sucesso (ou fracasso), 

0 Comece com o fim em mente: 
visualize onde você quer chegar e 
trace um plano com esse objetivo. 

0 Bote as primeiras coisas primeiro: 
aprenda a priorizar tarefas. 

0 Pense ganJia-ganha: crie soluções 
que tragam ganhos para você e para 
as pessoas envolvidas no projeto. 

0 Procure compreender antes 
de ser compreendido: aprenda 
a ouvir os outros e deixe-se 
influenciar pela sabedoria deles. 

0 Sinergize: combine pessoas com 

diferentes habilidades na equipe para 
atingir resultados criativos e coletivos 

0 Afie a serra: renove seus métodos 
e recursos e revise a estratégia 
de tempos em tempos. 


mudam as nossas vidas porque ativi¬ 
dades banais, mas urgentes, pulam na 
frente Há uma infinidade delas: com¬ 
prar pão, pagar uma conta, buscar uma 
encomenda, O segredo, de acordo com 
Smitli, era listar essas duas categorias 
de tarefas (urgentes e importantes) e 
distribuí-las ao longo do dia de forma 
a encaixar ambas - e seu caderninho 
facilitava o processo, Além de vender 
o planejador de papel, Smilh tinha uma 
empresa para dar consultoria e aulas de 
gerenciamento de tempo. 

Na mesma época, outro consultor 
despontava no ramo: Stephen Covey. 
Em 1989, o americano lançou um livro, 
Os Sete Hábitos das Pessoas Altamente 
Eficaies, que se tornaria uma das obras 
de negócios mais vendidas de todos os 
tempos. O terceiro hábito do livro, “bote 
as primeiras coisas primeiro", tem muita 
semelhança com o método explorado 


SMITH: GURUS 
DO MEIO 
EMPRESARIAL. 


por Hyrum Smíth no Franklin Flanner. 
Para Covey, mestre em administração 
de empresas pela Universidade Harvard, 
primeiro devemos cuidar das coisas im¬ 
portantes e urgentes, como finalizar um 
trabalho cujo prazo é hoje. Em seguida, é 
hora de se dedicarás tarefas importantes, 
mas não urgentes, como ler textos do 
mestrado. Depois, você fica livre para 
lidar com o resto: ir ao supermerca¬ 
do ou escrever para um amigo (dando 


prioridade às tarefas urgentes, é claro). 

A sinergia entre os gurus foi tanta que, 
em 1997, a empresa de Smith comprou 
a de Covey. Da fusão, nasceu a Franklin 
Covey, uma das maiores consultorias de 
recursos humanos do mundo. Enquanto 
a companhia prosperava, Stephen seguiu 
atuando como autor e palestrante de 
sucesso e lançou livros que ampliavam 
seu método. Quando Covey morreu, em 
2012, Os Sete Hábitos... havia vendido 25 
milhões de cópias. 

Apesar da popularidade do sistema, 
o guru não embasou seu método de au- 
toajuda em pesquisa cientifica. Na caro¬ 
na do seu sucesso, milhares de autores 
tentaram repetir a explosão de vendas 
com métodos semelhantes, abarrotan¬ 
do as prateleiras do gênero de dicas de 
carreira. Seja como for, o livro de Covey 
e o Franklin Planner se tornaram dois 
clássicos da gestão do tempo. * ► 
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DAVXD ALLEN 
rPTmi iim _ 


SISTEMA PARA 
ORGANIZAR 
LISTAS DE 
TAREFAS. 



0 método Getting Things Done ensina 
a realizar seus projetos pessoais. 

Para o americano David Allen, o maior 
vilão da produtividade é um cérebro 
atulhado de informações. Lembrar e 
organizar mentalmente projetos, tare¬ 
fas, reuniões e ideias demanda tempo e 
energia. Nossa cabeça, prega o instrutor 
de 7 2 anos, precisa estar livre para exe¬ 
cutar com eficiência os desafios de cada 
día. O segredo do sucesso, portanto, é 
liberar espaço na caixola, transferir to¬ 
do e qualquer registro para uma outra 
plataforma - um aplicativo, um bloco 
de notas ou até mesmo um guardanapo. 
Esse é o primeiro dos cinco passos do 
método GTD, sigla de Getting Things 
Done, um sistema de gestão de tarefas 
para tornar o cotidiano menos caótico. 
Lançado em 2001, o livro homônimo 
foi vertido ao português como A Arte 
de Fazer Acontecer. 

O método prevê cinco passos, que 
devem virar hábitos, O primeiro, cap¬ 
turar, é anotar tudo (ideias, tarefas fu¬ 
turas, lembretes). Pode ser em qualquer 
lugar (até em um canhoto de compras) 
no primeiro momento, mas depois trans¬ 
fira as anotações para um mesmo lugar 
(digital ou em papel). A segunda etapa, 
esclarecer, é a breve análise do que foi 
listado e está ligada ao estágio seguin¬ 
te, organizar, quando as tarefas são 
separadas em pastas específicas, como 
trabalho, leituras e afazeres domésticos. 
È o momento de hierarquizar os deve¬ 
res, medir os esforços e decidir entre 
fazer, delegar, adiar ou jogar fora. Se a 
ação levar menos de dois minutos para 
ser feita, faça imedialamente. O quarto 
passo, refletir, é a revisão periódica do 


programa, com objetivo de encaixar 
novas pendências, rever prioridades e 
evitar bagunça. O último passo é fazer, 
no qual deve ser gasta a maior parte do 
tempo, pois o objetivo final de organi¬ 
zar metodicamente as tarefas da vida é, 
no fim das contas, facilitar a execução 
e riscar o compromisso da lista. 

Com o método, Allen virou referên¬ 
cia em produtividade, Em suas pales¬ 
tras, ele conta ter exercido 35 profissões 
diferentes antes de completar 35 anos, 
incluindo os ofícios de mágico, garçom 
e gerente de vendas. A guinada para a 


área da autoajuda foi dada nos anos 
1980, quando foi contratado para pro¬ 
jetar um programa capaz de aumentar 
o rendimento de executivos de uma 
empresa do setor aeroespacial. Dessa 
experiência surgiram as bases do GTD, 
lançado duas décadas depois. Hoje, o 
método se tornou uma espécie de fran¬ 
quia, e instrutores do mundo inteiro 
ensinam as sacadas de Allen. 

O êxito do programa, é claro, depen¬ 
de do empenho de quem abraça a causa, 
Tudo tende a ficar mais fácil conforme 
os cinco passos são automatizados. 


16 DOSSIÊ SUPERIIMTERE$$ ANTE 
















DEPOIS 
MUITO ESTRES 
BARBOSA MU 
DE VIOA E CR 
UM SISTEMA 
GESTÃO DO TEM 


E ESTiTÍSTICi 


Software traz novos insights sobre 
como organizar as tarefas do dia. 


Aos 15 anos, Christian Barbosa fun¬ 
dou a sua primeira empresa de tecnolo¬ 
gia. O empreendimento deu certo, mas, 
aos 19 anos T o prodígio trabalhava 14 
horas por dia, descobriu que ia ser paí 
e desenvolveu uma úlcera que se tor¬ 
nou um pequeno tumor. O estresse era 
enorme e ele decidiu mudar. Queria 
usar melhor o tempo para equilibrar a 
vida pessoal com o trabalho e ter uma 
rotina mais tranquila, Como bom nerd, 
mergulhou nas técnicas de adminis¬ 
tração do tempo, fez cursos e acabou 
se tomando instrutor de consultorias 
de gestão de produtividade, como a 
FranklinCovey. 

Barbosa virou palestrante e, em 2004, 
lançou um livro em que detalha a sua 
técnica para administração da rotina, A 
Tríade do Tempo. O livro se tornou um 
best-seller, e Barbosa transformou o 
assunto em um negócio. Na sua pró¬ 
pria consultoria, dá cursos e desenvolve 
softwares para melhorar a eficiência 
de funcionários de grandes empresas. 
Hoje, o seu método é baseado nos re¬ 
sultados apurados pelo programa. Essa 
foi a grande contribuição de Barbosa. 
Assim como Stephen Covey, o brasileiro 
ensina a classificar tarefas em urgen¬ 
tes, importantes e “circunstanciais” (ou 
seja, tudo que não seja importante ou 
urgente). Até aí, nada de novo, A novi¬ 
dade é que Barbosa criou um software 
que ajuda a organizar o tempo - e ge¬ 
ra dados mostrando o que realmente 
funciona. “Vamos ter uma revolução de 
produtividade nos próximos anos”, diz 
sobre o uso de dados e de inteligência 



artificial na melhoria dos sistemas de 
gerenciamento de tempo. Disponível 
em www.neotriad.com, o programa 
oferece planos para uso pessoal (a partir 
de R$ 9,90 mensais) ou corporativo. 

0 método de Barbosa foi desenvolvi¬ 
do em cima do que funciona para 75% 
da base de usuários do seu software. 
Um exemplo: o planejamento diário 
dá certo para apenas 12% das pessoas. 
Melhor pensar em organização semanal, 
que tem uma taxa de sucesso de 65%, 0 
programa revelou dados surpreendentes 
sobre o comportamento humano. Até 
agora, as teorias de administração do 
tempo diziam que o dia deveria começar 
com as tarefas mais importantes, segui¬ 
das das urgentes. Mas 0 programa mos¬ 
trou que a rotina se torna mais produtiva 
quando matamos as tarefas rápidas e 
fáceis no início do expediente, mesmo 
as urgentes ou circunstanciais. 'Tirando 
essas do caminho, nos dedicamos àquelas 
que vão transformar as nossas vidas. 



OS PASSOS 
DE BARBOSA 

0 método é dividido 
em cinco etapas. 

Identidade: busque 
autoconhedmento e entenda o que 
reaLmente importa para você. 

Metas: funcionam como uma 
espécie de filtro para excluir tarefas 
que não estão alinhadas com os 
objetivos. Anote suas metas de 
curto, médio e longo prazo. 

Planejamento: não basta decidir 
o objetivo, é necessário trilhar 
um caminho. Barbosa sugere 
planejamentos semanais (reserve 
espaço para os imprevistos). 

Organização: arrume a bagunça, 
Limpe a mesa e a caixa de entrada. 
Defina horários para responder 
e-maiLse use uma ferramenta digital 
para salvar anotações e recados. 

Execução: Liste apenas o que você 
realmente precisa fazer, estime 0 
tempo de cada tarefa e priorize. 


1 ► 


















Rory Vaden ensina a economizar tempo 
com tarefas que podem ser delegadas, 
automatizadas ou eliminadas. 

O consultor e palestrante Rory Va¬ 
den tem chamado a atenção por defen¬ 
der uma técnica que, à primeira vista, 
parece um contrassenso: para termos 
mais tempo livre, nós precisamos pro¬ 
crastinar. Para ele, pensar no uso do 
tempo apenas em termos de eficiên¬ 
cia e prioridades, como costumamos 
fazer, já não basta. “Existe uma grande 
limitação no alo de priorizar: isso não 
cria mais tempo”, disse Vaden em uma 
palestra. Se você tem uma lista com 
dez itens e decide que o número 7 é 
mais importante que o item 3, a única 
coisa que muda é a ordem em que cada 
atividade é feita, e não o tempo total 
dedicado a ambas. 

No livro Procrastinate on Purpose: 5 
Permissions to Multiply Your Time ("Pro¬ 
crastine de propósito: 5 permissões 
para multiplicar seu tempo”, sem edi¬ 
ção brasileira), 0 consultor argumenta 
que é preciso ir além da escolha en¬ 
tre urgência e importância na hora de 
definir prioridades. Também devemos 
levar em conta o efeito no longo prazo. 
Em vez de nos perguntarmos qual é a 
coisa mais importante a ser feita hoje, 
a verdadeira questão é: o que podemos 
fazer hoje para tornar o dia de amanha 
melhor - e mais eficiente, 

O tempo é multiplicado por deci¬ 
sões que, ao longo dos dias, acabam 
liberando espaço na agenda. Para vi¬ 
sualizar esse princípio, Vaden usa o 
exemplo das contas domésticas, como 
de água e luz. Pagar boletos manual- 
mente leva apenas meia hora a cada 
mês. Mas você poderia colocá-los no 


RORY VADEN 

RlIRCfl_ 


JLTI 

TEP 


débito se investir duas horas. Se vo¬ 
cê priorizar a automação do processo, 
no mês que vem não será necessário 
gastar aquela meia hora para pagar as 
contas - nem no seguinte, ou no outro. 
Em quatro meses, o débito automático 
já vai ler recuperado as horas perdidas 
lá atrás, e, a partir daí, cada novo mês 
contará como crédito na sua poupan¬ 
ça de tempo. O exemplo dos boletos 
se aplica a outros aspectos da vida. 
O que Vaden propõe é que, antes de 
decidir 0 que devemos fazer, nossas 


tarefas passem por uma espécie de funil 
imaginário no qual as prioridades se 
definem, Na primeira etapa, avaliamos 
se a tarefa é realmente necessária ou 
se pode ser eliminada. Caso precise ser 
feita, verifique se há como automati¬ 
zá-la. Se não for possível, o próximo 
passo é tentar delegá-la a outra pessoa. 
Finalmente, se é algo que só você pode 
fazer, cabe a pergunta: isso deve ser 
feito imediata mente ou pode ficar para 
depois? Se não há como adiar, bom, aí 
chegou mesmo a hora de tomar uma 
atitude a respeito. 

A novidade da proposta de Vaden 
surge quando você conclui que alguma 
coisa não é tão urgente assim: eís a pro¬ 
crastinação de propósito. Se não é feita 
agora, aquela tarefa passa para o fim da 
lista, e terá de enfrentar o funil inteiro 
na próxima vez. Após vários adiamentos, 
talvez você crie coragem para eliminar 
aquela tarefa de uma vez por todas. 
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0 Bullet Journal virou febre 
e ajuda quem precisa fugir do 
smartphone para se concentrar. 


Ryder Carroll desenhava produtos 
digitais, mas, ironicamente, estava can¬ 
sado de aplicativos para celular e outras 
traquitanas que supostamente ajudam a 
organizar a vida. Ele queria um método 
analógico que permitisse dar atenção e 
carinho às suas tarefas e metas pessoais. 
Ao longo dos anos, foi desenvolvendo 
um método próprio e r em 2015, satisfei¬ 
to com 0 resultado, publicou um vídeo 
no YouTube explicando como funciona 
o seu experimento, o Bullet Journal. A 
internet adorou, e hoje o método é febre 
online - e offline. 

Para aderir basta um caderno qualquer 
que, customizado pelo usuário a partir 
dos passos de Carroll, se transforma em 
uma agenda flexível, que pode (e deve) 
ser reprogramada a qualquer tempo, de 
acordo com as contingências e a dispo¬ 
sição de cada um. Nessa agenda não ca¬ 
bem apenas compromissos formais, mas 
metas, desejos, ideias. Nas palavras do 
inventor, “as coisas que fizemos, as que 
precisamos fazer e as que nos inspiram". 

A melhor maneira de começar é as¬ 
sistindo ao video de quatro minutos que 
explica as bases do método, disponível 
em buUetjournal.com, com legendas em 
português. O primeiro passo é criar um 
índice e distribuir as tarefas do dia, do 
mês e do semestre, Elas serão sinalizadas 
por bulkts, marcadores que o usuário 
escolhe (uma bolinha, um ponto, um 
travessão) para diferenciar cada item da 
agenda: afazeres, eventos e notas. Você 
enxergará um panorama do dia, mês ou 
período em que 0 usuário estiver con¬ 
centrado, permitindo analisar a aplicação 
do tempo (se há muitos compromissos 
num dia específico, talvez seja necessário 
repensar os afazeres). Os sinais gráficos 



A INTERNET 
COM UMA 
FERRAMENTA 
ANALÓGICA. 


também são chave no momento de re¬ 
visar o cumprimento de metas. Dese¬ 
nhar setas para a direita em um item não 
concluído, por exemplo, índica reagen- 
damento no futuro. “Pode parecer um 
grande esforço ter que reescrever itens 
repetidamente, mas isso é intencional. 
Esse processo faz você parar e reconside¬ 
rar cada item, Se uma 'entrada' não vale 
a pena ser reescrita, provavelmente não 
é tão importante. Livre-se dela", sugere 
Carroll. Além disso, é possível incluir 
espaços para um respiro nas atividades: 


listas de filmes e músicas, por exemplo. 

O método guarda semelhança com 0 
Franklin Planner, com a diferença que é 
um sistema artesanal. Com caneta em 
punho, o usuário dedica tempo para 
planejar e atingir concretamente as me¬ 
tas, inclusive personalizando a agenda, 
com desenhos, ilustrações, recortes - o 
que pode acabar tendo o efeito inverso, 
sendo um convite à procrastinação. O 
vídeo de Carroll é apenas um ponto de 
partida, 0 charme do sistema está na 
possibilidade de customização, e há 
milhares de blogs e vídeos no YouTube 
mostrando infinitas variações do método. 

Se as instruções originais do criador não 
serviram para você, inspire-se na comu¬ 
nidade de usuários e adapte ao seu gosto, 

A indústria editorial aproveitou o boom 
e desenvolveu modelos de Bullet Journal 
já prontos, o que facilita a vida de quem 
não tem tempo para tanto trabalho braçal. 

O próprio site oficial também oferece 
uma caderneta padrão. Basta preencher. * * 
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Tini Ferriss vendeu milhões 
de livros com sue proposte 
radical - que beira a ficção. 


Quando lançou Trabalhe 4 Horas por 
Semana , Timothy Ferriss (Tim, para os 
íntimos) ganhava mais de US$ 40 mil por 
mês com a sua empresa - um comércio 
de suplementos que promete aumentar 0 
desempenho do cérebro. O livro acabou 
traduzido para 35 idiomas e se tomou um 
best-seller mundial. Em 2010, três anos 
após a publicação e já multimilionário, ele 
passou a se dedicar em tempo integral a 
dar palest ras e escrever novos livros com 
o mesmo estilo - depois, vieram 4 Horas 
para 0 Corpo e The 4-Hour Chef, ainda não 
lançado no Brasil. Mas, afinal, qual era 
o segredo para ganhar tanto dinheiro 
trabalhando tão pouco? 

O passo número um, que decepcionou 
boa parle dos leitores, é ter uma renda em 
moeda forte. Se você ganha em dólares 
(ou euros, ou libras...), e pode trabalhar a 
distância, é possível ter um salário "co¬ 
mum 1 ’ e levar uma vida nababesca em 
outro país com custo de vida menor. Isso 
não funciona para um brasileiro, pois o 
real é uma moeda relativamente fraca: se 
você ganha R$ 4 mil por mês, mais que o 
triplo da média nacional, ao desembarcar 
na Europa seu salário sequer valeria mil 
euros, ficando abaixo do mínimo em pa¬ 
íses como a Alemanha e a França. 

Agora pense como um americano: 
quem recebe US$ 2,6 mil mensais, mé¬ 
dia salarial dos EUA que garante apenas 
uma vida de classe média baixa por lá, 
podería se mudar para o Brasil e ver a 
quantia transformada em R$ 9 mil. Nos 
11 anos desde 0 lançamento do livro, um 
dos destinos preferidos dos leitores de 
Tim foi a Tailândia, onde é possível alugar 
uma casa boa por US$ 600. Só isso, é 
claro, não garante a redução da jornada de 
trabalho. Os passos seguintes poderiam 



RECOMENDA 
SUBCONTRATAR 
ASSISTENTES 
PARA ASSUMIR 
AS TAREFAS 
CHATAS. 


ser resumidos assim: após encontrar sua 
fonte de dólares, automatize o que for 
possível no trabalho e, aquilo que não 
der, terceirize, contratando assistentes 
baratos no exterior - ele recomenda 
indianos - para tarefas maçantes como 
enviar e-mails, por exemplo. Novamente, 
algo que só funciona se você fala uma 
língua quase universal como 0 inglês. 

Muitas dessas ideias não são originais: 
Tim escreveu seu livro ouvindo CEOs 
e bebeu na fonte de um vasto gênero 
literário de empreendedorismo que há 


décadas faz promessas parecidas com a 
dele - bombar a produtividade enquanto 
aumenta as horas livres. Nos anos 1970, a 
consultora Riva Poor escreveu o livro 4 
Dias, 40 Horas, prometendo condensar os 
dias úteis em troca de finais de semana 
de três dias. Nos anos 1980, livros como 
O Gerente Minuto t de Ken Blanchard e 
Spencer Johnson, também davam recei¬ 
tas para alterar a rotina e trabalhar menos. 

O que nenhum deles conta, mas deixa 
nas entrelinhas, é que todos eles traba¬ 
lham muito. O próprio Tim, na verdade, 
sempre trabalhou mais do que quatro 
horas por semana. Para ele, porém, é uma 
questão de perspectiva: "trabalho 1 ’ seria 
só aquilo que não gostamos de fazer, co¬ 
mo responder e-mails ou participar de 
reuniões. O longo tempo que ele passa 
escrevendo seus livros ou viajando para 
palestrar, por exemplo, não entra nessa 
conta. Em última análise, a receita para 
reduzir o tempo de ‘trabalho” é encontrar 
um do qual você goste. 
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0 método Agile sugero e 
divisão de grandes projetos 
em pequenas tarefas. 


Escrito no início dos anos 2000 como 
uma fórmula para melhorar o desem¬ 
penho de equipes de programadores de 
software nos EUA, o Manifesto Âgile foi 
adaptado e hoje seduz muita gente que 
busca ampliar a produtividade indivi¬ 
dual. No original, são quatro regras que 
fornecem um guia para planejar proje¬ 
tos de tecnologia e garantir resultados 
mais efetivos. A lógica é desburocratizar 
o processo e aproximar as pessoas, fo¬ 
mentando o diálogo (veja as regras no 
quadro ao lado). Desde então, os princí¬ 
pios do manifesto foram incorporados 
no dia a dia de empresas, mesmo aquelas 
que não têm nada a ver com tecnologia. 
Os conceitos foram transformados em 
métodos sistematizados - caso do Scrum, 
que tem até uma aliança internacional 
que oferece certificação. 

É possível adaptar as ideias do Agile 
para aumentar a produtividade individual 
- há um vídeo popular do TED talks no 
qual o escritor e roteirista Bruce Feiler 
demonstra como checklísts diários e 
reuniões matutinas com a família me¬ 
lhoraram o convívio com seus filhos. 
Para quem quer organizar melhor seu 
tempo por meio do Agile, a primeira 
dica é reduzir 0 intervalo previsto para 
o planejamento. O ponto de partida do 
manifesto foi defender que a entrega 
do produto - o software - poderia ser 
feita aos pedaços ao longo do processo 
(sprints na linguagem nerd), mesmo que 
cada etapa ainda registrasse imperfeições. 
Assim, haveria uma percepção de avanço 
concreto em menos tempo. Ou seja, se 
você quer escrever um livro ou apren¬ 
der um novo idioma, separe o objetivo 
final em pequenas metas mensuráveis: 
um capítulo, uma lição etc. Outra forma 



VALORES ÁGEIS 


é a defendida por Mike Cohn, popular 
biogueiro do universo Agile: “Costumo 
trabalhar em sprints de uma semana". 
Assim, todo domingo, ele avalia o de¬ 
sempenho e planeja a semana seguinte. 

O importante aqui é incorporar o 
princípio de que mudanças de rumo 
fazem parle de lodo projeto, e que elas 
precisam ter resposta rápida, Se você 
pegou uma gripe durante 0 período de 
estudos para um exame, reprograme 0 
cronograma em vez de se desesperar. 
Aceite que precisará de um período de 
cama e seja criativo na hora de redistri¬ 
buir as tarefas entre os sprints. 

Mas há outras dicas, como a de não 
esperar ter todas as respostas antes de 
se lançar em um novo projeto: coloque 
o bloco na rua e vá adaptando. Avaliar 
o próprio desempenho é fundamental - 
recomenda-se inclusive separar alguns 
minutos diariamente para compreender 
quais obstáculos estão impedindo os 
avanços do projeto. • 


Confira as bases do 
método nerd - e como 
aplicá-las na prática. 


Indivíduos e interações 
valem mais do que processos 
e ferramentas. 

jogue 0 método para o espaço se 
alguém der uma boa sugestão 
que não estava planejada. 

Software em funcionamento 
vale mais do que documentação 
abrangente. 

Burocracia é imevitáveL, 
mas reduza ao mínimo para 
dar atenção ao resultado. 

Colaboração com o cliente 
vale mais do que negociação 
de contratos. 

Converse bastante com seu 
professor antes de entregar 
o trabalho da faculdade. 

Responder a mudanças vale 
mais do que seguir um plano. 
Deu ruim? Faz parte. Readapte 
0 plano e bola para a frente. 


















II111, 

ADOTE UHA TÉCNICA E GANHE TEMPO 


Aprenda mais em 
menos tempo 


A leitura dinâmica promete que você devore livros em 
poucas horas. Prepare um cronômetro. Esta reportagem será 
o seu própria teste de velocidade Ce compreensão!} de 

leitura. Tudo pronto? Começou. 

por Maurício Brum 
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JOHN KENNEDY, PRESIDENTE DOS EUA, 



LIA MIL PALAVRAS POR MINUTO E 


CONTRATOU UMA PROFESSORA ESPECIALIZADA 


I s especialistas da época diziam 
que o presidente americano 
John F. Kennedy tinha uma 
habilidade impressionante pa¬ 
ra ler rapidamente. Esse seria, 
inclusive, um dos segredos do 
seu sucesso político: graças à 
aptidão que trazia desde a in¬ 
fância, ele era capaz de absor¬ 
ver uma grande quantidade de 
informações em pouco tempo, além 
de compreender com mais facilida¬ 
de os documentos que passavam por 
suas mãos. Na escola, em Harvard e, 
depois, na corrida para chegar à Casa 
Branca, vencida em 1960, Kennedy se 
acostumou a ser mais veloz que os seus 
colegas quando o assunto era aprender 
por meio da leitura. 

Logo após assumir o poder, JFK re¬ 
velou seus métodos ao grande públi¬ 
co americano, atraindo um interesse 
renovado para uma técnica estudada 
desde o século anterior: speed reaáing , 
ou leitura rápida, que no Brasil ficou 
mais conhecida como leitu ra dinâmica. 
De repente, todos queriam ser como o 
popular presidente dos Estados Unidos. 
Ler mais rápido ficou imediatamente 
associado a ser bem-sucedido em qual¬ 
quer carreira. Passou a ser visto como um 
diferencial no currículo: se muitos em¬ 
pregos dos anos 1960 já recomendavam 
um curso em datilografia para dominar 
as minúcias das máquinas de escrever, 
previa-se que em pouco tempo uma nova 
condição para encontrar trabalho seria 
também um certificado provando que o 
candidato dominava a leitura dinâmica. 

Mas nem todos eram capazes de 
fazer aquilo naturalmente. Estima-se 
que JFK fosse capaz de ler em torno de 
mil palavras por minuto, o que 0 colo¬ 
caria entre os 1% da população mundial 
que efetivamente consegue superar a 
média de uma pessoa adulta relativa¬ 
mente habituada à leitura - entre 250 e 
300 palavras por minuto, dependendo 
da complexidade do texto e do tema 


EM LEITURA DINÂMICA 


PARA TREINAR OS MEMBROS 


DE SEU GABINETE. 


abordado nele. Kennedy sabia disso e, 
para treinar os membros de seu gabi¬ 
nete em uma habilidade que para ele 
vinha de berço, contratou uma profes¬ 
sora especializada no assunto: Evelyn 
Wood, a precursora dos cursos de leitura 
dinâmica que existem hoje. 

0 MÉTODO WOOD 

O interesse de Evelyn Wood havia co¬ 
meçado alguns anos antes, na década 
de 1950, quando um dos professores 
presentes na sua banca de mestrado leu 
as 80 páginas da dissertação dela em 
poucos minutos. Surpresa com a cena, 
Evelyn decidiu cronometrá-lo lendo 
outros textos e calculou que seu ava- ^ 
líador devorava uma média de 2.5 mil 

palavras o cada minuto. 

Especializada em técnicas de lei¬ 
tura, ela decidiu mudar um pouco o 
seu foco: nos meses seguintes, passou 
a percorrer o território americano em 
busca de pessoas que tivessem aquela 
mesma habilidade. Encontrou 53 delas, 
fez entrevistas, registrou seus méto¬ 
dos e desenvolveu um curso que dizia 
ser acessível a qualquer pessoa que já * ► 


mi 

palavras, 

É 0 tamanha 
deste texto 
até aqui. 
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EM MÉDIA, UMA PESSOA 


LE CERCA DE 300 PALAVRAS POR MINUTO. 


0 TEMPO FLUTUA 


DE TEXTO PARA TEXTO, 

DEPENDENDO DA NOSSA FA 


COM 0 ASSUNTO OU A 


DENSIDADE DAS IDEIAS 



tivesse o hábito de ler. Ela não era a pio¬ 
neira no assunto: os primeiros estudos 
sobre a leitura rápida datavam dos anos 
1880, quando o oftalmologista francês 
Louis Émile Javal pesquisou como o 
olho humano se movimenta enquan¬ 
to lemos. Muito do que Javal analisou 
naquela época serviu como fundamen¬ 
to para as técnicas desenvolvidas por 
Wood mais tarde, mas foi com ela que 
os métodos se popularizaram - e foram 
imitados no mundo inteiro. 

Sua escola, a Evelyn Wood Reading 
Dynamics, fundada em 1959, tornou- 
se um negócio milionário após a fama 
conquistada pela colaboração com Ke- 
nnedy: nos anos seguintes, o curso já 
tinha mais de 150 franquias nos Estados 
Unidos. Evelyn, que faleceu em 1995, 
foi presença constante na Casa Branca 
mesmo nos governos apósJFK. Richard 
Nixon também enviou 35 membros de 


seu gabinete para aprender com ela, e, 
nos anos 1970, o presidente J immy Cárter 
recebeu aulas particulares ao lado de sua 
filha, chegando a registrar uma média de 
i,2 mil palavras lidas por minuto. 

A moda chegou ao Brasil nos anos 
1960. Em 1968, professores brasilei¬ 
ros formados com o método de Wood 
começaram a dar aulas em universi¬ 
dades e cursos particulares. Um dos 
primeiros foi oferecido na PUC do Rio, 
ministrado pela psicanalista Malvíne 
Zalcberg. Estava longe de ser o único: 


só no Rio de Janeiro, mais de dez cur¬ 
sos foram abertos em 1968, e naquele 
ano também se editou o primeiro livro 
sobre leitura dinâmica no Brasil, Leitura 
Dinâmica em Sete Dias , uma tradução de 
um pesquisador americano. A febre era 
tão grande que se chegou a cogitar tomar 
o ensino da leitura dinâmica obrigatório 
em todas as universidades do País, um 
projeto que acabou não avançando. 

NOVAS TÉCNICAS 

Em lermos puramente mecânicos, nossa 
leitura é uma sucessão de “fixações”, "sa¬ 
cadas” e momentos de reflexão. A fixação 
é o ato de olhar para uma palavra ou gru¬ 
po de palavras, algo que dura uma média 
de 0,25 segundo até que se passe para a 
próxima, Esse salto entre os trechos é o 
que se chama de "sacada”, um movimento 
que leva apenas um décimo de segundo. 
Em um texto complexo, de tempos em 
tempos nós paramos, sem perceber, para 
absorver aquilo que acabamos de ler. São 
momentos de reflexão, que ocorrem a 
cada duas ou três fixações e podem levar 
até meio segundo por vez. Evelyn Wood 
queria minimizar o tempo gasto em cada 
um desses três processos. 
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Uma das primeiras mudanças almeja¬ 
das em um curso de leitura dinâmica é 
a eliminação da subvocalização, a forma 
como murmuramos (às vezes incons- 
cienlemenle) aquilo que estamos lendo, 
formando as palavras na nossa mente. 
Embora estudos tenham mostrado que 
elimíná-la totalmente não é possível, 
alguns leitores mais experientes conse¬ 
guem reconhecer as palavras de modo 
a não precisar ''repeti-las" para si mes¬ 
mos. Para entender como isso ocorre, 
pense na seguinte frase: “Evelyn abriu 
sua primeira escola em 1959". Você pro¬ 
vavelmente não precisou subvocalizar 
“mil novecentos e cinquenta e nove" - 
simplesmente reconheceu o número e 
absorveu a informação. O objetivo é 
aplicar essa forma de leitura à maioria 
das palavras. 

Outra técnica proposta por Evelyn 
era a utilização de um “guia" para a 
leitura, como um dedo ou uma caneta. 
Assim, você pode acompanhar as linhas 
ou palavras que são lidas, de modo a 
evitar os retornos involuntários que fa¬ 
zemos a trechos anteriores de um texto 
mais longo, algo geralmente causado por 
um instante de distração. Em suas pes¬ 
quisas com quem apresentava talento 
natural para a leitura dinâmica, Evelyn 
Wood descobriu que eles tinham em 
comum o fato de que evitavam repassar 
palavras e frases, além de visualizar o 
texto “pulando palavras" (técnica tam¬ 
bém chamada de leitura “de cima para 
baixo 1 '), concentrando o foco em apenas 
alguns termos mais importantes, que 
dão o contexto do todo. O dedo ao lado 
das linhas ajudaria as pessoas comuns 
a fazer a mesma coisa. 

Com o tempo, novos métodos foram 
surgindo. O empresário Tim Ferriss, au¬ 
tor do livro Trabalhe 4 Horas por Semana 
(veja mais na página 20), garante ser 
possível treinar os olhos para aumentar 
a visão periférica, capturando mais do 
texto em cada fixação. Outros defendem 
o uso do skimming, técnica que consiste 



é o número 
de palavras 
desta coluna. 

Ou seja, 
uma pessoa 
comum 
consegue lê-la 
em quase 

1 minuto. 


em correr os olhos rapidamente pelo 
papel, detectando a ideia geral do que 
está sendo tratado. Embora não seja 
considerada uma técnica de leitura di¬ 
nâmica de falo (pois não se preocupa 
com a compreensão detalhada do tex¬ 
to), ajuda a vencer longas páginas em 
menos tempo. 

Finalmente, os tablets, e-readers e 
smartphones nos trouxeram a uma 
nova etapa: o desenvolvimento de apli¬ 
cativos utilizando a tecnologia RSVP 
(apresentação visual serial rápida, na 
sigla em inglês), que exibe uma pala¬ 
vra por vez na tela, em uma velocidade 
definida pelo usuário. Assim, a leitura 
não ocorre da esquerda para a direita 
ou de cima para baixo. Ela se torna fixa 
em um único ponto onde as palavras 
passam pelos seus olhos (saiba mais 
sobre um aplicativo que usa esse mé¬ 
todo na página 60). 

FUNCIONA? 

“Sempre é possível aperfeiçoar uma cog¬ 
nição”, afirma Àniela Improta França, do 
Programa Avançado de Neurociênda da 
UFRJ. "Mas é bom estar ciente de que há 
limitações biológicas. No caso da leitura, » > 
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COM TREINO, 


E POSSÍVEL AUMENTAR A 
VELOCIDADE DE LEITURA 


SEM PREJUDICAR A 
COMPREENSÃO DO TEXTO, 


MAS NÃO ESPERE MILAGRES. 


Leitor comum 

420 palavras por minuto 


taxa de compreensão 

Campeã mundial 
de leitura dinâmico 

4.200 palavras por minuto 



67% taxa de compreensão 


temos que nos sujeitar à forma como 
os olhos captam aos poucos as infor¬ 
mações impressas e as colocam dentro 
do cérebro, 1 ' A chave não é apenas ler 
rápido, mas compreender e reter as in¬ 
formações, Isso é relativamente simples 
de executar com rapidez quando faze¬ 
mos a chamada “leitura por fora”, isto 
é r enxergamos um número, uma frase 
familiar ou de um slogan publicitário 
conhecido. Á operação cognitiva fica 
mais desafiadora quando estamos estu¬ 
dando para uma prova ou para escrever 
uma tese. “A tarefa exige um proces¬ 
samento completamente diferente. Aí 
você lê 'por dentro' das palavras para 
ir montando o sentido do texto", diz. 
“O que adianta ler rápido e não enten¬ 
der realmente o que está sendo lido?", 
questiona a pesquisadora, especializada 
em linguística. 

Mesmo com muito treino, você 
provavelmente não se tornará um 
privilegiado que vira as páginas em 
segundos, até porque não há certe¬ 
za científica se isso é possível sem 
prejudicar muito a compreensão do 
texto. Oficialmente, a leitora mais 
rápida do mundo hoje é a britânica 

Janes t seis vezes campea mundial de 
leitura dinâmica (sim, essa competição 
existe), capaz de ler 4,2 mil palavras 
por minuto com 67% de compreensão. 
No torneio, o candidato responde a um 


questionário sobre o texto ao fim da lei¬ 
tura - o menor índice de compreensão 
tolerado é de 50%. Um leitor comum 
tem uma compreensão entre 75% e 80%, 
lendo a um décimo da velocidade de 
Anne. O campeonato mundial valoriza 
a compreensão e define seus vence¬ 
dores por meio de uni cálculo em que 
a velocidade de leitura é multiplicada 
pela porcentagem de entendimento, ge¬ 
rando um número que seria a média de 
“palavras compreendidas por minuto". 

É possível, sim, criar uma familia¬ 
ridade com o texto para aumentar a 
eficiência sem comprometer demais 
a compreensão. Alguém que já lê um 
pouco mais rápido que a média, a 350 
palavras por minuto, pode poupar até 
15 minutos por hora de leitura com um 
avanço relativamente pequeno, subindo 
a uma velocidade de 450, e mesmo a 
meta de mil palavras pode ser alcançável 
após alguma persistência. O número 
de indivíduos que efetivamente con¬ 
seguem aumentar sua velocidade não é 
fácil de definir, mas há alguns indícios. 
Até os anos 1980, quando a escola de 
Evelyn Wood tinha a política de devol¬ 
ver o dinheiro aos alunos insatisfeitos 
com os resultados do curso, só 3% deles 
pediam 0 reembolso. 

Mas não espere milagres. “Não adian¬ 
tam truques, mas uma intimidade com a 
leitura”, diz Aníele França. Dessa forma, 
segundo a especialista, você se toma um 
leitor com 0 pensamento dinâmico, “Se 0 
texto for denso, você vai saber pausar nas 
partes mais complexas para não perder 0 
conteúdo. Se for simples, poderá adotar 
uma atitude menos cautelosa, lendo na 
diagonal e através das palavras-chaves”, 
aponta. “A sugestão é ler cada vez mais, 
pois vai tornar você um leitor mais efi¬ 
ciente em qualquer situação." 

Pare o cronômetro , 
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Teste 

QUAL SUA TAXA 
DE COMPREENSÃO? 

Não adianta ler rápido e não entender nada, 

Faça o teste e veja como foi a sua compreensão de texto 


QUER SABER 
A SUA VELOCIDADE 
DE LEITURA? 

Faça a canta da sua média 
de palavras por minuto. 


til 

(número de 
palavras deste 
texto) 

minutos que 
você levou 
para chegar 
ao final dele 


€ ? 


média de 
palavras 
lidas por 
minuto 


EveLyn Wood abriu 
sua primeira escola em: 

0 1960 

O 1959 

0 1967 


llni£* 

Uma das primeiras 
professoras de Leitura 
dinâmica no Brasil foi: 

0 EveLyn Wood 
O Malvine Zalcberg 
0 Anieta Improta França 


lri fc s, 

A importância de usar 
um Jí guia^ como 0 dedo 
ou uma caneta, é; 

0 Reduzir o número de 
fixações da Leitura 

0 Evitar a reteif ura de 
trechos 

0 Eliminara 
suhvocalização 


ijimiru. 

Quanto tempo, em média, 
leva uma JJ sacada"? 

o 0,25 segundo 
0 meio segundo 
0 um décimo de segundo 


Respostas 

iniL 0 
dois. 0 


l"lll< h ll l 

QuaL presidente norte-ame¬ 
ricano contratou Wood para 
lhe dar lições particulares? 

0 John F* Kennedy* 
buscando aprimorar 
seu talento natural 

0 Richard Nixon, que 
teve aulas com 35 mem¬ 
bros de seu governo 


0 Jimmy Cárter, que 
frequentou as classes com 
sua filha 


SCIK. 

Evelyn iniciou suas 
pesquisas após conhecer 
um professor que Lia... 

0 mil palavras 
por minuto 

0 mil palavras 
por minuto 

0 4,2 mil palavras 
por minuto 


KI S H*. 

Quantas vezes Anne 
Jones ganhou o campeo¬ 
nato mundial de leitura 
dinâmica? 

o seis vezes 
0 cinco vezes 
0 sete vezes 


iròN. 


qiiairn. 0 


riiH‘ 11 . 0 

sris. O 


um cálculo básico da 
suã compreensão, responda 
ao teste no box ao lado. 


411441 . 

Em média, qual o 
índice de compreensão 
de Anne Jones? 

0 50% 

0 75 ^ 

0 67°/o 

llmiL 

O s kimming ê: 

0 Uma técnica que 
aumenta a visão periférica 
e faz capturar mais do 
texto em cada fixação 

0 Uma nova tecnologia 
que exibe uma palavra 
por vez na tela, com 
velocidade controlável 

0 Uma técnica que 
consiste em correr os 
olhos pelo texto, detec¬ 
tando a ideia geral 


dez* 

Em 1968, quantos cursos de 
leitura dinâmica estavam 
operando no Rio de Janeiro? 

0 150 franquias 

O um curso, 
oferecido pela 
Pontifícia Universidade 
Católica do Rio 

0 mais de dez cursos 
diferentes 


sete. 0 
oi H L 0 


mim. 0 

dez»0 


a sua taxa de compreensão* multipliqu 
(do teste ao lado) pela porcentagem d 
0 menor índice tolerado no campeonato mundial 


e sua velocidade 
e acertos 
é de 50%, 
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CAPITULO 














ESTRESSADO E COM SOMO, 



VOCÊ NÂO TERÁ ENERGIA 

PARA ENCARAR TODOS 



APRENDA A CUIDAR DA MENTE 


E EVITAR A PROCRASTINACAO. 







dois. 

SINTA-SE MELHOR PARA PRODUZIR MAIS 



Ela é uma luta entre duas partes do cérebro. 
Mas essa batalha pode ser vencida. 

Veja como. 
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OS ADEPTOS DO "DEIXA PARA DEPOIS” 


SOFREM MUITO COM 

AS TAREFAS NÃO CUMPRIDAS, 


1 briga do ser humano com pra¬ 
zos é ancestral- Em 800 a.C, 
0 poeta grego Hesíodo achou 
importante registrar que não 
se deve “deixar o trabalho para 
amanhã e depois de amanhã", 
e 0 senador romano Cícero ta¬ 
chou de “odiosa" a mania de os 
políticos deixarem tudo para 
depois- Até hoje é assim- Todo 
mundo (todo mundo mesmo) já procras¬ 
tinou alguma vez- E estudos mostram 
que 20% dos adultos são procrastina- 
dores crônicos - um batalhão de 20 mi¬ 
lhões de pessoas só no Brasil. Para essa 
turma, a procrastinação não é apenas 
um mau hábito- É uma autossabotagem 
patológica que destrói o nosso recurso 
mais valioso: o tempo, 

A procrastinação, ou a “proc", co¬ 
mo algumas pessoas carinhosamen- 
te a chamam, é “o atraso intencional 
e frequente no início ou no término 
de uma tarefa que causa desconforto 
subjetivo, como ansiedade ou arrepen¬ 
dimento", de acordo com Joseph Ferrari, 
professor da Universidade DePaul, de 
Chicago, nos EUA, considerado uma 
das maiores autoridades no assunto. 
Em alguns casos, a proc é sintoma de 
um transtorno psiquiátrico. “Adiar tare¬ 
fas pode ser um sinal da depressão, do 
transtorno obsessivo-compulsivo, do 
TDAH [transtorno do déficit de atenção 
com hiperatividadef, diz Tvo Emílio Jung, 
psicólogo eognitivo-comportamental e 
pesquisador da Universidade Federal 
de Santa Maria (UFSM). O fato é que o 
sofrimento dos adeptos do “deixa para 
depois” não é suficiente para fazê-los 
mudar de comportamento. Ou seja, o 
arrependimento não funciona como 
mola propulsora da mudança de hábito. 

A origem dessa conduta está numa 
batalha interna entre duas áreas cere¬ 
brais que se desenvolveram em momen¬ 
tos distintos da evolução humana, São 
o córtex pré-frontal, que está ligado à 
consciência e nos ajuda a pensar no 


MAS 0 ARREPENDIMENTO 

NÃO É SUFICIENTE 


PARA FAZÊ-LOS 


MUDAR DE COMPORTAMENTO 


E DE VIDA. 


futuro, e 0 sistema límbico, inconsciente, 
que só quer saber dos prazeres imedia¬ 
tos. O primeiro permitiu que o Homo 
sapiens dominasse a Terra. É justamente 
nossa capacidade de adiar recompensas 
e pensar (e planejar) o futuro que nos 
diferencia de outros animais. Mas isso 
nlo significa que o sistema límbico, si¬ 
tuado na parte central do nosso cérebro, 
seja menos importante. Pelo contrário, 
ele é anterior ao córtex, que evoluiu ao 
seu redor, e mais poderoso. 

Emoções, desejos sexuais e me¬ 
mórias são coordenados pelo sistema 
límbico, também chamado de cérebro 
primitivo. Ele se desenvolveu privi¬ 
legiando recompensas de curto pra¬ 
zo, como comidas que contêm muita 
energia - doces e gorduras, por exem¬ 
plo. Essa preferência era vital para a 
nossa sobrevivência: ações e alimentos 
que nos faziam chegar ao dia seguinte * ► 
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eram mais importantes do que aqueles 
que nos fariam viver até os 90 anos 
(uma possibilidade remota na nature¬ 
za selvagem). A mesma coisa ocorreu 
com o gaslo de energia. Nosso corpo 
foi preparado para poupar as calorias 
adquiridas na dura vida pré-histórica e 
não para gastá-las correndo sem rumo 
em cima de esteiras ergométricas. 

As recompensas imediatas não eram 
só importantes. Eram boas. Não é à toa 
que até hoje 0 sabor doce nos dá pra¬ 
zer. Cada vez que consumíamos algo 
açucarado, uma cascata de dopamina, 
um dos neurotransmissores que dão 
a sensação de bem-estar, era lançada 
no sistema nervoso, saciando 0 que 
os cientistas chamam de sistema de 
recompensa - grupo de estruturas ce¬ 
rebrais que reforçam desejos e compor¬ 
tamentos por meio da distribuição de 
moléculas do prazer. Ao receber esse 
reforço da dopamina, nosso cérebro 
foi sendo “ensinado" a favorecer as re¬ 
compensas de curto prazo. Ações de 
longo prazo, como estocar comida para 
0 inverno, não lançavam nenhuma gota 
de dopamina no cérebro. Por isso são 
chatas - não dão prazer, “Só as tarefas 
ruins, tediosas, desinteressantes, es- 
tressantes, repetitivas, que são física e 
emocional mente desagradáveis, serão 
procrastinadas", explica Jung. 

RAZÃO X EMOÇÕES 

■ 

Ao longo da evolução, porém, tivemos 
de abandonar essa postura imediatista, 
Quem adiava as recompensas instantâ¬ 
neas em prol de um futuro melhor tinha 
uma vantagem competitiva em compa¬ 
ração com quem buscava só os prazeres 
imediatos. Quem tinha a capacidade de 
estocar comida perpetuou seus genes 
enquanto os apressadinhos ficaram pelo 
caminho. Um estudo publicado em 2011, 
que investigou as raizes neurobiológicas 
do problema, mostrou como a proc tem 
a ver com um déficit relacionado ao pen¬ 
samento racional do córtex pré-frontal, a 


área cerebral da razão. A equipe da den¬ 
tista Laura Rabin, do Brooklyn College, 
avaliou 212 estudantes, com média de 
22 anos, de acordo com escalas clínicas 
que mensuram questões comportamen- 
taís como impulsividade, autocrítica e 
organização. 

Os alunos responderam a questio¬ 
nários nos quais tinham de assinalar 
o quanto as seguintes frases tinham a 
ver com o seu dia a dia: “Não planejo 
minha rotina" “Subestimo a dificulda¬ 
de de tarefas”, “Reajo mal a pequenos 
problemas" e "Tenho problemas com 
tarefas complexas”. Não deu outra. Os 
procrastinadores inveterados deram as 
maiores pontuações às afirmações. Ou 
seja, o problema não é apenas uma falha 
de planejamento. Trata-se de uma ina¬ 
bilidade para regular as emoções - nos 
procs crônicos, 0 lado irracional vence a 
batalha com frequência. Eles têm dificul¬ 
dade de resistir aos prazeres imediatos 
(e às cascatas de dopamina lançadas no 
sistema nervoso) mesmo sabendo que 
logo se sentirão fracassados. 

O mais surpreendente, no entanto, foi 
a descoberta de que 0 problema não es¬ 
tava concentrado entre os mais jovens, 
mas entre os veteranos. “Quanto mais 
tempo o estudante fica na faculdade, 
mais desmotivado ele se torna, e mais 

J 

entranhados ficam os maus hábitos. E 
também provável que as obrigações fa¬ 
miliares e do trabalho aumentem e ele 
protele as tarefas acadêmicas", conclu¬ 
íram os autores do estudo. É uma bola 
de neve que atinge até os mais dotados 
de intelecto. "Pessoas muito inteligentes 
acabam tendo dificuldade de executar 
tarefas banais que não as desafiam. 
Mas, muitas vezes, essas tarefas banais 
e chatas são necessárias para alcançar 0 
que se quer", diz 0 psicólogo Ivo Jung. 
São comuns os casos de pessoas com 
inteligência acima da média, mas que 
não vão para frente. 

Uma pesquisa de 1997 investi¬ 
gou o lado ruim de adiar tarefas. 


Teste 

VOCÊ É UM 
PROCRASTINADOR? 

Responda às 
questões abaixo: 


11111. 


Eu adio tomar decisões 
até ser muito tarde. 


nao 


duis, 

Estou continua mente 
dizendo "Faço amanhã". 


□ si. 


nao 


I ITS. 


Não consigo cumprir prazos e, 
quando consigo, a qualidade 
do meu trabaLho é ruim. 


nao 


qiimni. 

Adiara maioria das tarefas 
todos os dias até 0 último 
minuto me causou muito 
sofrimento no úLtimo ano. 


□ sii 


nao 


Resposta: se você 
respondeu sim às quatro 
questões, você ê um 
proc, Procure ajuda. 
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Como deixar de ser um proc em 4 passos: 


Os pesquisadores Dianne Tice e Roy 
Baumeister, na época pesquisadores da 
Universidade Case Western, dos EUA, 
avaliaram as condições de saúde e o 
estresse de universitários durante seis 
meses. Nas medições feitas no decorrer 
do semestre, os procs pareciam ser os 
mais felizes e tranquilos - claro, en¬ 
quanto os outros sofriam diante de telas 
em branco, eles estavam curtindo a vida. 
No final, porém, a escala se invertia: os 
procs terminavam o período cheios de 
culpa e ansiedade. E não era apenas uma 
questão de percepção subjetiva. Eles 
também tiravam notas piores que os 
demais colegas. 

O psicólogo Dan Ariely, professor da 
universidade americana Duke, decidiu 
testar com os seus próprios alunos qual 
estratégia era mais efetiva contra a pro¬ 
crastinação. A primeira turma ganhou 
o direito de escolher os prazos para a 
entrega dos três trabalhos do semes¬ 
tre. Para a segunda, ele fixou apenas 
uma data final para a entrega, e quem 
terminasse antes não ganharia ponto 
extra. Para a terceira turma, não teve 
colher de chá: os três prazos eram fixos 
e inegociáveis. 

Adivinha quem procrastinou menos? 
O terceiro grupo. Sim, parece haver 
consenso que funcionamos melhor 
com ordens externas e punições daras 
- se, além da nota baixa, os estudantes 
perdessem dinheiro, a procrastinação 
seria ainda menor. Mas como ficam 
aquelas centenas de tarefas impor¬ 
tantes - embora não urgentes - que 
nos fazem ir aonde queremos e para 
as quais não temos um tutor no can¬ 
gote? Para resolvê-las, Ariely acredita 
que temos de entender a fundo por que 
procrastinamos. Parte dos estudantes 
que escolheram seus deadlines não 
espaçou as entregas, e o resultado foi 
desastroso. Mas aqueles que tinham 
noção de que iriam falhar planeja¬ 
ram as entregas e se deram melhor. 
Ou seja, eles ajustaram a expectativa 




Descubra a causa 

Distúrbios mentais como depressão, 
transtorno obsessivo-compulsivo 
(TOC) e transtorno do déficit de 
atenção com hiperatividade (TDAH) 
favorecem a procrastinação. Você 
precisa saber os motivos 
para começar a mudar. 


Conte de 5 para 1 

Diante de uma tarefa difícil, pare 
e conte regressiva mente a partir 
do 5. Se está na hora de ir para a 
musculação e você está atirado no 
sofá, comece a contar: 5) Pense na 
academia; 4) olhe em volta; 3) respire; 
2) levante-se; 1) vá para a aula. 



Divida uma tarefa 
em tarefinhas 

Quer terminar um Livro? Leia duas 
páginas por dia. Parece pouco, mas 
é assim que você vai incorporando 
a tarefa, Você vai ler duas paginas 
tão rápido que, aos poucos, sem 
perceber, a Leitura se transformará 
num hábito diário, 


Crie recompensas 
significativas 

Se você cumprir o prazo do projeto, 
dê de presente a si mesmo um dia de 
folga. O psicólogo Dan Ariely tirava 
um dia inteiro para ver filmes depois 
que tomava injeções contra hepatite. 
Foi a forma que ele encontrou para 
aderir ao tratamento. 


Fenles ChriEtian Barbosa, Dan ArieLy 


à realidade: se autoimpuseram prazos 
realistas de modo consciente, levando 
em conta possíveis desvios no cami¬ 
nho. Na verdade, eles sabiam de uma 
premissa importante: não se acaba com 
a procrastinação de uma vez por todas. 
Aceite que você vai adiar, falhar, sentir 
culpa. Depois, perdoe-se. Agora planeje 
e comece a fazer o que você pode con¬ 
cluir hoje. • 
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dois. 

SINTA-SE MELHOR PARA PRODUZIR PIAIS 


Como melhorar 

hábitos 


Não consegue se matricular na academia, 
tentar o mestrado ou poupar grana? Você precisa 
abandonar velhos comportamentos. Descubra como. 
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A MAIOR PESQUISA 
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V. 


DE TODOS OS TEMPOS SOBRE HÁBITOS, 


DIVULGADA EM 2018, 


I isa Allen começou a fumar e 
beber com 16 anos. Aos 20, 
suas dívidas bateram na casa 
dos US$ io mil, e ela não pa¬ 
rava em nenhum emprego por 
mais de um ano. Perto dos 30, 
seu casamento ruiu. Arrasada 
e endividada, resolveu fazer 
uma viagem ao Cairo, Na sua 
primeira manhã no hotel, foi 
acordada pelo som de uma mesquita. 
Ainda desorientada por causa da mu¬ 
dança de fuso, foi atrás de um cigarro. 
Estava tão fora de si que não se deu 
conta de que acendeu uma caneta em 
vez de um cigarro. O cheiro de plástico 
queimado fez Lisa perceber a situação a 
que havia chegado. Chorou compulsi¬ 
vamente. Decidiu, então, deixar o hotel 
e rodar de táxi pelas ruas da capital 
do Egito, Perto do deserto que cerca as 
pirâmides, ela percebeu que lhe faltava 
um objetivo de vida, um propósito pelo 
qual valesse fazer sacrifícios. Decidiu 
então que atravessaria aquela vasta 
imensidão de areia dentro de um ano. 

A ideia soava maluca. Lisa estava fora 
de forma, acima do peso e sem dinheiro 
no banco. Nem sequer sabia o nome do 
deserto que queria atravessar, ou se isso 
era possível, Mas estava certa de que 
precisaria fazer sacrifícios - e o pri¬ 
meiro deles seria largar o cigarro. Seis 
meses depois, ela substituiu as tragadas 
por corridas, e essa mudança de hábito 
teve um efeito-dominó para 0 bem. Seu 
jeito de comer, dormir e organizar as 
finanças mudou para melhor. Ela per¬ 
deu mais de 27 quilos, passou a correr 
maratonas e, 11 meses depois, realizou 
seu objetivo de percorrer o deserto - 
parte dele, numa caravana confortável 
ao lado de seis pessoas. 

A história de Lisa pode parecer ro¬ 
teiro de um filme, porque beira 0 in¬ 
verossímil. Não fosse ela verdade do 
início ao fim. Tao verdade que se tornou 
objeto do maior estudo sobre hábitos já 
realizado, que reuniu outras duas dúzias 


MOSTROU QUE É POSSÍVEL, 


TROCAR UM COMPORTAMENTO RUIM 


POR UM 


SAUDÁVEL. 


de exemplos como o dela. Ao analisar 
imagens do cérebro de Lisa, cientistas 
americanos, financiados pelo Instituto 
Nacional de Saúde (NIH, na sigla em in¬ 
glês), descobriram que os velhos e maus 
hábitos haviam sido substituídos por 
novos comportamentos. Nos exames 
de imagem, ainda era possível enxergar 
a atividade dos neurônios ligados aos 
velhos hábitos, mas os impulsos agora 
estavam agindo para recompensar os 
novos e saudáveis comportamentos. 

A descoberta, divulgada em fevereiro 
de 2018, trouxe revelações importantes 
sobre como é possível abandonar há¬ 
bitos, até mesmo aqueles que são tão 
presentes que você considera parte da 
sua personalidade. Pode ser um vício 
como o cigarro ou um comportamento 
automático banal, como dormir tarde 
nos dias de semana ou deixar as tare¬ 
fas para a última hora. A ciência vem 
mostrando que as pessoas podem mu¬ 
dar ao longo da vida. Não é fácil. Mas 
as mudanças são possíveis desde que 
se tenha disposição para refletir sobre 
hábitos (e o que nos levou a criá-los). É 
necessário um objetivo claro para nos 
guiar e extrair prazer do novo hábito. 

O mais animador é que não importa 
o tipo de hábito ao qual você queira * ► 


SIM, 
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Os hábitos, sejam 
ruins ou bons, 
têm um ciclo. 
Saiba como eles 
se estabelecem, 
os desvios mais 
comuns e como 
achar o caminho 
da saída. 



ROTINA PERFEITA 


ROTINA CAÓTICA 


OS ATALHOS 


DEVANEIOS 

Quando penso 
em Levantar ferro 
na academia, a 
Ideia me soa tão 
ruim que troco 
por qualquer 
outro programa. 





renunciar: a desorganização, os atrasos 
na aula ou a perda de tempo na inter¬ 
net. Todos podem ser substituídos por 
outros bem melhores desde que você 
concentre seus esforços em apenas um 
deles primeiro. 

Os (maus) hábitos se tornaram uma 
das prioridades das autoridades de 
saúde do mundo todo por um grave 
motivo: eles são responsáveis por até 
metade dos óbitos antes dos 75 anos. 
Mudar de comportamento não é fácil 
nem para pessoas que já flertaram com 
a morte. Um estudo canadense, publi¬ 
cado em 2002, mostrou que apenas 
metade dos infarlados seguia à risca 0 
tratamento recomendado, que consistia 


em tomar diariamente um remédio que 
ajuda a reduzir o depósito de gordura 
das artérias. O singelo hábito podería 
afastá-los de um novo infarto - a baixa 
adesão a terapias é semelhante em ou¬ 
tras doenças também. Imagine então se 
manter firme em um plano difícil como 
o de abandonar o sedentarismo. Uma 
pesquisa realizada por pesquisadores 
da Fiocruz, do Instituto de Cardiologia 
Aloysio de Castro e da Universidade 
de Sydney, na Austrália, publicada em 
201Ó, acompanhou 5 míl alunos que 
se matricularam na academia e consta¬ 
tou que apenas 3,7% seguiam firmes na 
meta de ficar em forma. Mais de 64% 
haviam abandonado após três meses. 
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DIVIDA EM PARTES 

Antes de estipular 
objetivos audaciosos 
comece aos poucos, 
lima perda de peso 
de um quíLo por mes 
é mais factiveLdo 
que perder cinco no 
mesmo período. 


METAS 

Perder 10 quilos, 
ficar mais 
saudável, mais 
disposto durante 
o trabalho e 
entrar na calça 
jeansdeso * 
anos atrás. 


ílc 


O C ATILHO 

Colocar o 
despertador para 
o mesmo horário 
e deixar a roupa 
de ginástica 
com o tênis ao 
lado da cama no 
dia anterior. 


OBRIGAÇAÜ 

Meu médico me 
obrigou a praticar 
exercícios, senão vou 
ter de tomar remédios 
para toda a vida. 


COMECE DE NOVO 

No início, você 
vai ter de tomar 
racionalmente 
a decisão de ir 
á academia. Vai 
ser difícil. Com o 
tempo, porém, vai 
virar um hábito 
automático como ir 
ao trabalho. 


“Grande parle do nosso comportamen¬ 
to é evolutivo. Ele tem uma razão de 
existir. É antievolutivo gastar energia 
por nada. Evoluímos num ambiente 
onde não sabíamos quando teríamos 
nossa próxima refeição. Nossa biologia 
foi moldada para não desperdiçar ener¬ 
gia", diz o psicólogo Ivq Emílio Jung, 
pesquisador de hábitos na Universida¬ 
de Federal de Santa Maria (UFSM), "É 
muito moderna essa ideia de termos de 
nos exercitar para não engordar." 

Mesma coisa quanto à alimentação* 
Uma pesquisa feita na UFSM mostrou 
como o hábito de comer demais pode 
ser totalmente inconsciente. Durante 
semanas, pesquisadores fotografaram 


e pesaram os pratos de 225 estudantes 
na cantina da universidade. Seis meses 
depois, enviaram por e-mail três fotos 
dos pratos aos voluntários e pediram 
para que cada pessoa apontasse qual era 
o seu. Entre as fotografias, apenas uma 
retratava o prato servido ao voluntário 
- as demais eram de outros estudantes. 

A maioria dos universitários com so¬ 
brepeso e obesidade acertou a foto do 
seu prato, enquanto que grande parte 
dos magros erraram. Por quê? Os pes¬ 
quisadores acreditam que quem vive 
com sobrepeso tem o hábito de se ser¬ 
vir de porções generosas em qualquer 
refeição, independente da fome, explica 
a bióioga e geneticista Ivana da Cruz, * ► 
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OS HÁBITOS SE INSTALAM EM TRÊS ETAPAS. 



OBSERVAR CADA FASE OESSE MECANISMO 


É O PRIMEIRO PASSO 

PARA SUBSTITUIR 


UM COMPORTAMENTO RUIM 

POR UM MELHOR. 


líder da pesquisa. Ou seja T ao olhar a 
foto, os voluntários mais gordinhos 
reconheciam o prato que refletia esse 
hábito diário. Já os magros nao sabiam 
qual era o seu prato porque eles são 
mais flexíveis. Montam pratos grandes 
ou pequenos conforme o apetite do 
momento - por isso, qualquer uma das 
três fotos podia ser a sua. 

Por que mudar um hábito é tão difí¬ 
cil? A culpa é do nosso cérebro, voraz e 
preguiçoso. Ele faz tudo por uma dose 
de dopamina (e não interessa de onde 
veio a gratificação, se da comida ou da 
prática de esportes). Também está sem¬ 
pre dando um jeito de poupar energia, 
Mas essa dobradinha, voracidade e 
preguiça, nos toma suscetíveis a de¬ 
senvolver comportamentos que operam 
sempre da mesma maneira em busca da 
mesma recompensa química - os hábi¬ 
tos. Existe também outro componente 
psicológico: crenças sobre nós mes¬ 
mos que, de tão internalizadas, sequer 
as questionamos. “Por exemplo: uma 
pessoa tem uma crença disfuncional de 
que tudo vai dar errado sempre, mas 
ela nem se dá mais conta disso. Então, 
é convidada a uma festa. Oito pessoas 
sorriem para ela, mas duas viram a cara. 
Ela só guarda essa avaliação ruim, o 


que gera uma emoção (negativa) e a faz 
voltar para casa triste", descreve Jung. 
O psicólogo Timothy Wilson, autor de 
Redirect: The Surprising New Science of 
Psychologicaí Change ("Redirecionar: 
A Surpreendente Ciência da Mudan¬ 
ça Psicológica", sem edição no Brasil), 
concorda. Para ele, a grande razão da 
dificuldade de mudar de hábitos (e da 
infelicidade) reside no fato de termos 
crenças ruins sobre nós mesmos e sobre 
os outros, Wilson criou uma técnica 
que ensina os indivíduos a editar sua 
própria vida e a imaginar finais felizes. 
O objetivo é mudar a visão negativa que 
as pessoas têm de si mesmas - passo 
decisi vo para a mudança de hábitos se 
tornar efetiva. 

Um estudo clássico idealizado por 


Wilson nos anos 1980 testou essa pre¬ 
missa com alunos com dificuldades de 
aprendizado, mostrando a eles vídeos 
sobre como é normal passar perrengues 
na escola. A ideia era evitar que eles 
incorporassem a falsa crença de que 
eram fracassados e mudar a interpre¬ 
tação sobre os desafios acadêmicos. A 
intervenção deu certo. Ao final do ano 
letivo, as notas do grupo melhoraram, e 
a ideia de abandonar os estudos estava 
menos presente. ü Esse simples exercí¬ 
cio ensina as pessoas a encontrar um 
significado por trás dos fatos que pare¬ 
ciam difíceis de explicar, o que ajuda a 
descobrir formas de resolvê-los", diz o 
psicólogo e professor da Universidade 
da Virgínia. 

LOOiP INFINITO 

Os hábitos se instalam em três etapas. 
Os pesquisadores do Massachusetts 
Institute of Technology (MIT) batiza¬ 
ram esse mecanismo de “loop do há¬ 
bito”. A primeira são aquelas situações 
que dão ao cérebro a ordem para entrar 
no piloto-automático. São chamadas 
de gatilhos (ou pistas), que disparam 
toda vez que você passa pela cafeteria 
da faculdade e, mesmo sem fome, sente 
aquela vontade irresistível de comer um 
bombom. Os gatilhos podem ser qual¬ 
quer coisa: desde um cheiro de comida 
até um comercial de TV, 

A segunda é a rotina, que exerce um 
papel crucial na mudança de hábito. É 
onde mais se pode agir para cair fora do 
automatismo. Se você sente uma vonta¬ 
de irresistível de acessar seu Facebook 
sempre que dá uma pausa no trabalho 
(e acaba gastando muito mais tempo 
do que gostaria nisso), tente substituir 
esses momentos de distração batendo 
um papo com um amigo ou dando um 
telefonema carinhoso para a sua mae, 
0 terceiro componente do loop 
são as recompensas: os motivos que 
fazem seu cérebro querer sempre aquela 
mesma satisfação. Apesar de parecerem 
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Passamos quase cinco horas por dia 
olhando para o celular. Desmonte esse 



Identifique 
o loop do hábito 

O que o Leva a perder horas no 
celular? A atração do like? E 
qual é a sua recompensa? Faz 
você se sentir parte do mundo, 
aceitação social? Quais os 
períodos do dia em que você 
gasta mais tempo rolando o 
texto na tela do smartphone? 



Teste uma 
nova recompensa 

Quando estiver com vontade de 
acessar o Instagram. Levante do sofá* 
vá até a estante e Leia duas páginas 
daquele livro que você sempre quis 
ler e sempre deixou para depois. 

No segundo dia, quando seus 
dedos formigarem de novo, ligue 
para um amigo ou resoLva aquele 
problema domestico atrasado,, 
como trocar uma lâmpada. Ou 
assista àquele documentário que 
está na fila há meses. Compare se 
a recompensa da nova atividade 
é semelhante à do veLho hábito. 



hábito. 



Descubra o gatilho 

Quando surgir a vontade de abrir o 
WhatsApp, perceba o que despertou 
esse desejo, Foi a notificação 
piscando? A vontade de falar com 
alguém em específico? O gatilho 
é porta de entrada para o mau 
hábito. Observe isso cada vez que 
você sentir vontade de acessar as 
redes sociais durante três dias, 



Faça um plano 

Q que funcionou mais? 

Quando você encontrar aLgo 
que dê o mesmo prazer, pronto, 
está na lhora de trocar de hábito. 
Estabeleça prazos para rever 
sua meta e calcule o quanto 
você já reduziu do seu tempo 
perdido no mundo online. 

Ver que você está cumprindo 
as metas ajuda a não desistir, 
Com o tempo r você vai esquecer 
que as redes do Zuckerberg 
existem e descobrirá que tem 
tempo para conduir aquele curso 
de inglês que você abandonou. 


óbvios - os Jikes excitam, chocolate é 
gostoso, por exemplo -, os prazeres 
podem não estar tão evidentes. O mo¬ 
mento que você deixa o trabalho ou 
os livros para dar uma olhadinha nas 
redes sociais é a única parte do dia em 
que você interage com o mundo? Ou 
você tem uma agradável sensação de 
liberdade diante de tantas obrigações? 
Responder a esse tipo de pergunta é 
crucial para você saber por onde co¬ 
meçar (veja o quadro ao lado). 

Lisa Allen poderia ter escolhido ser 
mais comedida nas refeições ou deixar 
de fazer gastos malucos para controlar 
as finanças. Mas, antes, ela decidiu que 
queria atravessar o deserto. Com um 
objetivo de vida, fez o primeiro sacri¬ 
fício em prol do plano: parou de fumar. 
Sem saber, ela fez o que os cientistas 
consideram fundamental na substitui¬ 
ção de maus hábitos por bons hábitos: 
elegeu um único inimigo para atacar. 
“O hábito nunca vem sozinho. É um 
pacote. A gente precisa saber qual é o 
hábito-mestre para desmontar o pacote”, 
explica Ivana, da UFSM. 

Lisa descobriu o seu: o cigarro. Iden¬ 
tificar o hábito-mestre é o primeiro pas¬ 
so para desmontar os outros. Depois de 
largar as tragadas, ela emagreceu, ga¬ 
nhou fôlego para correr e começou a se 
alimentar melhor. Aos 34 anos, estava 
casada de novo e pela primeira vez na 
vida comemorou o fato de estar há mais 
de dois anos no mesmo emprego. Ela 
substituiu velhos hábitos, e os novos a 
tornaram muito melhor. É claro que 0 
desafio não é simples. “As motivações 
são muito individuais. O que funciona 
para uma pessoa pode não fazer sentido 
para outra", explica jung. ♦ 
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dois. 

SINTA-SE MELHOR PARA PRODUZIR MAIS 



Sono, atividade fisica, meditação, ócio e alimentação preparam 
o corpo e a mente para o trabalho. Entenda como ações prosaicas 
- e muitas vezes negligenciadas - fazem você usar melhor as horas. 


Alexandre de Santi 
e Juan Grtiz 
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AU 


IULTOS DEVEM DORMIR 


PELO MENOS 


HORAS POR DIA 


PARA EVITAR DOENÇAS 



Trabalhar até tarde pode 
parecer produtivo, mas 
sono ruim é uma epidemia que 
tem consequências no Ibolso. 


Todo ano, o déficit de sono nos Estados 
Unidos e no Japio provoca perdas equi¬ 
valentes a mais de 2% do PIB (a soma de 
todas as riquezas geradas em um país), 
conforme indica uma análise feita em 
2016 pela Rand Corporation, instituição 
de pesquisa sem fins lucrativos. Juntas, 
as duas potências perdem quase US$ 450 
bilhões ao ano em função do fenômeno. 
Com sono, nos atrapalhamos para realizar 
tarefas. “Poucas pessoas refletem sobre 
sua rotina de sono e o impacto que ela 
lem no seu desempenho ao longo do dia”, 
aponta Mark Verstegen, preparador físico 
da seleção da Alemanha no 7 a 1 contra 
o Brasil, em seu livro Every Doy Is Gome 
Day ('Todo Dia é Dia de Jogo", sem edi¬ 
ção em português). E aconselha: “durma 
profundamente”. 

A Associação Brasileira do Sono (ABS) 
alerta que, no longo prazo, a frequente 
privação de sono causa envelhecimento 
precoce, falta de vigor físico, diminuição 
do tônus muscular e aumenta a chance 
de infecções, depressão, obesidade, dia¬ 
betes, doenças cardiovasculares e déficit 
de memória - problemas que diminuem 
a nossa capacidade de aproveitar melhor 
o tempo disponível para realizar tudo o 
que queremos. No Brasil, 40% da popula¬ 
ção sofre episódios de insônia, de acordo 
com dados da Organização Mundial de 
Saúde, um fenómeno provocado pelo 
ritmo frenético do nosso estilo de vida. 
"A tecnologia avançou mais rápido que 
a seleção natural. Com isso, nós conti¬ 
nuamos precisando de descanso para 
nos refazer para um novo dia enquanto 
o mundo funciona 24 horas' 1 , explica An¬ 
dréa Bacelar, presidente da ABS, E o preço 
do progresso, você deve estar pensando. 
Mas perdemos dinheiro dormindo mal. 


E JORNADAS DE TRABALHO 


IMPRODUTIVAS. 


Um estudo de 2010 realizado em quatro 
grandes empresas americanas descobriu 
que o sono insuficiente custava US$ 2 
mil anuais por empregado, em perdas 
de produtividade. Dois fatores ajudam 
a entender esses números: as ausências 
por problemas de saúde e o presenteísmo 
- condição de quem está fisicamente no 
ambiente de trabalho, mas com a mente 
em outro lugar. 

A Fundação Americana do Sono reco¬ 
menda que adultos durmam pelo menos 
7 horas por dia. Mas tem gente que pre¬ 
cisa bem mais: crianças deveriam dormir 
entre 9 e 11 horas diárias; adolescentes, 
de 8 a 10 horas. Esse foi um dos motivos 
que levaram a Academia Americana de 
Pediatria a publicar uma nota em 2014 
pedindo que as aulas começassem de¬ 
pois das 81130. A mudança ajudaria no 
desempenho dos alunos. 

Fora o horário corrido, tanto jovens 
quanto adultos vêm sendo afetados por 
um hábito cada vez mais recorrente: 
o uso do smartphone antes de dor¬ 
mir. Em 2014, pesquisadores de três 
universidades americanas concluíram 
que mexer no aparelho durante a noite 
provoca esgotamento no día seguinte. 
O estudo acompanhou 82 gerentes e 
outros 161 trabalhadores por dez dias. 


Nesse período, os participantes respon¬ 
deram a questionários sobre o uso do 
celular à noite, o nível de cansaço pela 
manhã e o engajamento laborai. Os re¬ 
sultados mostraram que a exposição 
noturna ao aparelho está relacionada 
à redução da quantidade e qualidade 
do sono, aumento do cansaço matuti¬ 
no e T consequentemente, a um menor 
empenho no trabalho. De acordo com 
os cientistas, as telas luminosas inibem 
a ação da melatonina, hormônio que 
regula o sono. Aplicativos (para celular 
e desktop), como o f.lux, íris ou Twi- 
light, reduzem a luz azul, frequência 
emitida pelos aparelhos e que confunde 
o relógio biológico. É possível ajustar a 
intensidade do filtro e o horário em que 
o programa entra em ação para evitar a 
exposição noturna - procure por "filtro 
de luz azul” ou "blue light filter” na loja 
de aplicativos do seu smartphone para 
descobrir se há disponibilidade para o 
seu sistema operacional. 

Na impossibilidade de dormir pro¬ 
fundamente, as sonecas são uma boa 
alternativa para recuperar as energias. 
Uma das técnicas mais comuns é a power 
nap, cochilo de 15 a 20 minutos que deixa 
a pessoa mais disposta por até três horas. 

O ideal é que a soneca dure até 40 mi¬ 
nutos, assim você evita o sono avançado 
- o que pode causar preguiça. Melhor 
ainda se tomar um café antes da sone¬ 
ca. A cafeína inibe a ação da adenosina, 
molécula responsável pela sensação de 
cansaço, e deixa você revigorado depois 
que levanta. Mas cuidado: sonecas não 
recuperam sono perdido. » > 
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que 15 minutos diários podem aumentar 
a expectativa de vida em três anos - um 
belo acréscimo de tempo. 

Cientistas britânicos encontraram 
evidências de que o exercício modera¬ 
do contribui no desempenho cognitivo. 
Publicada no British Journal ofSports Me¬ 
dicine, em 2013, a pesquisa acompanhou 
4.755 jovens com idades entre 11 e 16 
anos. Os resultados mostraram que 
15 minutos diários de atividade física 


aumentavam as notas em até um quarto. 
O estudo se concentrou em estudantes, 
mas os benefícios se refletem em adul¬ 
tos. Em termos cognitivos, 0 exercício 
ajuda a manter o raciocínio, aprendi¬ 
zado e capacidade de decisão afiados 
na hora que você mais precisa: quando 
tem que executar tarefas e aproveitar 
o tempo para destravar seus projetos 
pessoais - as horas rendem mais. Os 
treinos aeróbieos (como corrida, dan¬ 
ça, natação e cicli smo) são os que mais 
trazem benefícios para a mente. É 0 que 
indica um estudo de revisão de 2009 
do Instituto de Tecnologia da Geórgia, 
nos EUA. O exercício regular oxigena 
0 cérebro e permite que os neurônios 
funcionem melhor. 

Uma solução para quem tem iti¬ 
nerário apertado é ir ao trabalho e se 
exercitar numa tacada só. Uma pesquisa 
escocesa de 2017 analisou os efeitos 
para a saúde de pedalar rumo ao serviço. 
Os resultados, publicados no Brifísh Me¬ 
dicai Journal, mostraram que quem vai 
trabalhar de bicicleta tem 52% menos 
risco de morrer de doenças cardíacas do 
que aqueles que fazem o deslocamento 
de carro ou transporte público. E tem 
mais: os ciclistas também apresentaram 
40% menos chance de morrer de câncer. 


Exercícios dão mais disposição 
para encaixar um número 
maior de tarefas na agenda» 

Você precisa de ânimo para sentar no 
sofá e ler um livro para a faculdade ou 
encarar aquela planilha que vai orga¬ 
nizar as suas finanças e permitir que 
você viaje nas férias. Nenhuma estraté¬ 
gia traz tanta energia para vencer as ta¬ 
refas mais chatas do dia do que praticar 
exercícios. Além de queimar calorias 
durante a prática, o esporte aumenta 
o metabolismo do corpo ao longo de 
todo o dia, o que libera energia e lhe 
dá disposição horas depois daqueles 
40 minutos de corrida. E 0 que muitos 
estudos - como um de 2003 da Univer¬ 
sidade de Aberdeen, na Escócia - têm 
mostrado nas últimas décadas. E, cla¬ 
ro, o exercício regular previne diversos 
problemas de saúde. Um estudo de um 
consórcio de pesquisadores chineses 
e americanos, publicado em 2011 na 
revista científica The Lancet, mostrou 
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Tempo é uma questão de 
percepção. E, com meditação, 
voei pode mudar a sua. 


Ache uma posição confortável, feche 
os olhos e puxe o ar pelo nariz. A me¬ 
ditação pode ajudá-lo a melhorar sua 
produtividade. Em 2015, um estudo 
publicado no Journal of Management 
concluiu que a prática de mindfulness 
(ou “atenção plena") pode tornar os em¬ 
pregados mais eficientes. 

O mindfulness é uma versão laica 
da meditação oriental e consiste em fo¬ 
car sua atenção 110 agora. A ideia não 
é limpar a mente - ninguém consegue 
fazer isso. A prática ensina a direcionar 
a atenção toda vez que você percebe 
que a mente está divagando. Não julgue 
os pensamentos, apenas os desvie para 
uma “âncora", isto é, um foco de atenção, 
como a respiração, um mantra, os sons 
ao redor, 0 toque da pele na cadeira. 
Com treino, você aprende a controlar a 
atenção alé quando não está meditando, 
como no trabalho ou lendo um livro, 
Na prática, fica mais fácil dar início a 
uma tarefa chata. O exercício também 
aumenta a capacidade de curtir o pre¬ 
sente, o que reduz a ansiedade porque 
não perdemos tanto tempo nos pre¬ 
ocupando com 0 futuro. Segundo os 
pesquisadores, a meditação melhora 
a sensação de bem-estar, a satisfação 
profissional e reduz os conflitos. O es¬ 
tudo de revisão teve a participação de 



oito universidades e avaliou mais de 4 
mil pesquisas sobre atenção plena. Em 
um dos trabalhos analisados, cientistas 
chineses descobriram que trabalhado¬ 
res treinados em mindfulness erram 
menos. Essa associação foi encontrada 
especialmente em funcionários da sala 
de operações de uma usina nuclear. 

De olho nos benefícios da medi¬ 
tação, o Google lançou, em 2007, o 
Search Inside Yourself (“Busque den¬ 
tro de você”, em português), programa 
de mindfulness para os funcionários. 


O nome por trás da novidade era Cha- 
de-Meng Tan, engenheiro do Google 
e estudioso de filosofia budista, que 
percebeu que seus colegas precisavam 
desesperadamente de um momento de 
íntrospecção. E não é que deu resul¬ 
tado? Os funcionários tiveram uma 
redução de 32% em seus níveis de es¬ 
tresse e aumentaram a produtividade 
em 62 minutos semanais - segundo 
dados do próprio Google. Pelo menos 
13 mil empregados já concluíram o 
programa. 


> ► 
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riODE II111 

O ócio ajuda a turbinar a 
criatividade para resolver problemas 
mais depressa e ganhar tempo. 

Tudo bem se sua cabeça estiver nas 
nuvens de vez em quando. Assim co¬ 
mo a concentração, o devaneio lem um 
papel importante no equilíbrio men¬ 
tal. Até mesmo o filósofo britânico 
Bertrand Russell escreveu uma obra 
intitulada O Elogio ao Ocio, em 1935. 
O conceito pode ser confuso, pois se 
mistura com a ideia de lazer ou pura 
vagabundagem. Mas ele é mais do que 
isso. “O ócio como fenômeno tem um 
caráter psiquicamente dinâmico, como 
uma via de sentido duplo: por um lado, 
possuí um potencial de íntrospecção 
e assimilação do mundo; por outro, 
resulta em uma singular possibilidade 
de expressão humana”, explica a pro¬ 
fessora de psicologia leda Rhoden, da 
Unisinos, num artigo publicado em 
dezembro de 2009. 

Segundo um estudo publicado em 
2013, o devaneio estimula a criativi¬ 
dade. Uma das pesquisas analisadas 
avaliou 145 participantes e mediu seus 



níveis de criatividade, o que permite 
resolver problemas mais rápido. Em 
seguida, os voluntários realizaram um 
teste de memória ou de escolhas fáceis, 
que demandava pouco esforço mental 
e abria margem para distrações. E, ao 
final, voltaram a medir seus níveis de 
criatividade. Os que fizeram o teste sim¬ 
ples tiveram, em média, um ganho cria¬ 
tivo oito vezes maior. O cérebro desses 
voluntários ficou mais livre para fazer 
conexões inesperadas, 0 que levou às 
soluções criativas. Embora o principal 
enfoque da literatura científica seja nos 
prejuízos dos devaneios - como ficar 
aéreo em momentos importantes 
os pesquisadores da Universidade da 
Califórnia concordam que eles podem 
ter um papel significativo na resolução 
de problemas e na geração de insights. 
Por isso, guarde um tempo para viajar 
na maionese. Esqueça as obrigações, as 
redes sociais e o filme que está passando 
na TV. E solte a mente. 



BANHO PARA QUÊ? 


Não dá para parar de comer ou 
dormir. Mas que taL parar de tomar 
banho? É só borrifar um spray cha¬ 
mado Mother Dirt (em português, 
“sujeira mãe“) e está resolvido. Sem 
cheiro, o produto promete eliminar 
a gordura e o suor produzido peLo 
corpo com bactérias que comem os 
resíduos. O criador da engenhoca é 
0 químico americano Dave Whitlock, 
que defende que os humanos não 
precisam de banho para se Limpar. 
Whitlock garante que não encara 
um chuveiro há mais de 12 anos. 
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Um inventor já tentou encolher o 
horário do almoço, mas o seu cérebro 
precise de uma pausa nutritiva. 

Em 2013, um americano achou um jeito 
ousado de economizar tempo e dinhei¬ 
ro em comida. Inconformado com a 
ineficiência da alimentação humana, 
o engenheiro Rob Rhinehart trans¬ 
formou sua cozinha num laboratório 
e juntou os nutrientes básicos de uma 
dieta balanceada: vitaminas, minerais, 
aminoácidos, carboidratos e gordura. 
Disso surgiu uma espécie de farinha 
para diluir em água e a promessa de 
um alimento capaz de economizar o 
tempo ''perdido” em refeições. 

O composto foi batizado de Soylent, 
uma referência ao alimento do livro de 
ficção científica MakeRoom! Make Room! 
("Abraespaço! Abra Espaço’', sem edição 
no Brasil), publicado por Harry Harrison 
em 1966. 0 produto, é óbvio, viralizou 
nas redes sociais. Muita gente ficou 
animada com a promessa de almoços 
de 5 minutos. Alguns imaginaram que 
a novidade poderia ajudar a acabar com 
a fome no mundo. Outros garantiam 
que os valores nutricionais eram mais 
balanceados do que a dieta média ameri¬ 
cana. Para os entusiastas, o pó nutritivo 
significava o começo de uma revolução 
que ajudaria a poupar uns minutos a 
mais graças às refeições relâmpago. Com 
a farinha, afinal, ninguém precisaria 
“gastar” tempo com todas as atividades 
relacionadas à cozinha: comprar comi¬ 
da, levar tudo ao fogo, lavar a louça e 
tirar o lixo orgânico. Rhinehart perce¬ 
beu a oportunidade e passou a vender 
o Soylent na internet. Mas nem todo 
mundo aprovou a novidade. 


Em 2015, a agência de vigilância sa¬ 
nitária do Canadá proibiu o Soylent por 
não ter uma composição que se enquadre 
no padrão de substitutos de refeições. 
Um ano depois, dezenas de consumi¬ 
dores americanos relataram nauseas e 
vômitos depois de ingerir o produto. A 
companhia respondeu, em nota, alegan¬ 
do que eram casos isolados e que alguns 
indivíduos talvez fossem alérgicos aos 
componentes da fórmula, Mesmo assim, 
interrompeu a fabricação. 

Na sociedade atual, é tentador que- 
br ar a cabeça para encontrar formas de 
poupar alguns minutos do dia. Mas há 
outras formas de economizar tempo 
com alimentação. Uma delas é tirar um 


dia da semana para preparar várias refei¬ 
ções para a semana. Você poupa minutos 
esquentando panelas e reduz a indecisão 
sobre o que fazer para o jantar. Outra es¬ 
tratégia é investir em receitas básicas que 
podem se transformar em vários pratos 
diferentes. Unia carne assada na panela 
com molho de tomate, por exemplo, pode 
ser servida com arroz, como recheio de 
sanduíche ou panqueca, ou misturada 
no espaguete. Faça uma porção grande, 
deixe metade na geladeira para consumo 
ao longo da semana e congele o resto 
em pequenas porções. Da mesma forma, 
um frango assado vira recheio de pastel, 
ingrediente de sopa e uma bela salada 
fria quando desfiado e misturado com 
maionese. 

Mas não exagere na economia, A ali¬ 
mentação é importante para o corpo e 
para a mente. Um almoço pausado du¬ 
rante o expediente é uma oportunidade 
para deixar a cabeça descansar e flanar 
em busca de novas ideias. • 
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dois. 

SINTA-SE MELHOR PARA PRODUZIR PIAIS 


Menos é mais 
(tempo) 

Uniformes, Marie Kondo e o estilo de vida 
minimalista que ajuda a simplificar 
a rotina e o trabalho. 


Letícia González 
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USAR SEMPRE A MESMA ROUPA DE TRABALHO 



PODE AJUDAR A REDUZIR 

AS DECISÕES DO DIA 


E MELHORAR A PRODUTIVIDADE 


1 americano Leo Babauta argu¬ 
menta de forma bem pessoal 
quando questionado sobre su¬ 
as técnicas de produtividade. 
Com elas, o escritor parou de 
fumar, triplicou a renda, passou 
a correr maratonas, emagreceu 
29 quilos, escreveu um roman¬ 
ce, aniquilou a dívida pessoal 
e fez um belo pé-de-meia. O 
passo a passo para conquistar tudo isso 
está no blog Zen Hahits, que alimenta 
desde 2007, e em dois best-sellers, 

O segredo foi simplificar. Primeiro, 
ele parou de fumar. Já havia tentado 
outras vezes, mas, em 2005, decidiu 
focar toda a força de vontade em ven¬ 
cer o vício, sem se preocupar com ou¬ 
tros problemas. Mirou só no cigarro e 
funcionou. A partir daí, o americano 
nascido em Guam, território da Miero- 
nésia, pai de seis filhos, decidiu atacar 
um desafio por vez. Sempre. Em vez de 
mudar a rotina por completo, além-se ao 
funcionamento básico até atingir a meta. 

Uma de suas estratégias consiste em 
usar a mesma roupa todo día, para não 
ter de pensar no que vestir. Babauta diz 
ter apenas um par de jeans, um shorts 
e algumas camisetas. Não é 0 único. O 
ex-presidente dos Estados Unidos Bara- 
ck Qbama reduziu as cores dos ternos 
a apenas duas, cinza ou azul, durante o 
mandato. 0 motivo da escolha, declarou 
à revista Vanity Fair, foi já ter decisões 
demais a tornar, Outros adeptos do ves¬ 
tuário monótono são figuras familiares 
aos fãs de tecnologia. Blusa de gola pre¬ 
ta combinada com jeans e tênis New 
Balance era o uniforme do fundador 
da Apple, Steve Jobs, e, no armário de 
Mark Zuckerberg, o dono do Facebook, 
há cerca de 20 camisetas cinza. Além de 
ajuda no bmrsding pessoal, a estratégia é 
uma bela poupança de tempo: uma pes¬ 
quisa realizada com 2 mil pessoas por 
uma loja de roupas britânica mostrou 
que as mulheres passam 17 minutos 


- ALÉM DE TURBINAR 0 

PERSONAL BRANDING. 


por dia decidindo o que vestir. Os ho¬ 
mens gastam 13 minutos* Entre os 18 
e óo anos, são seis meses da vida delas 
investidos na escolha do figurino - e 
quatro meses para eles. 

A cultura minimalista começou a 
fazer sucesso ao final da Segunda Guer¬ 
ra Mundial. Em países como o Japão, 
destruídos e famintos após o conflito, 
reconstruir era urgente. Fábricas como 
a Toyota pisaram fundo no acelerador e 
miraram em números - especialmente 
os da concorrência em Detroit. O jo¬ 
vem engenheiro Taiichí Ohno propôs 
mudanças drásticas na planta japonesa, 
como reduzir estoques e comprar ma¬ 
téria-prima somente quando fosse ne¬ 
cessário. Dos anos 1940 aos 1970, Ohno 
desenvolveu e aperfeiçoou o que viria 
a ser chamado de Sistema Toyota de 
Produção, focado em zerar o desperdí¬ 
cio e aumentar a produção. O conceito 
just in time ("na hora certa", em inglês), 
método de gestão focado na “demanda' 
interna por peças, fez de Ohno um guru 
no mundo da administração. A capa¬ 
cidade de perguntar “por quê?" quatro 
ou cinco vezes seguidas em busca dos 
gargalos e problemas centrais é vista 
hoje como a chave de sua eficácia. 

Mais recentemente, o sucesso do 
design de interiores l impo e a moda do 
armário-cápsula, que envolve usar ape¬ 
nas 33 peças a cada estação, mostraram * ► 
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que as ideias mini mais estão cada vez 
mais atuais e respondem a uma estafa 
contemporânea. Num mundo cheio de 
coisas para ver, querer e comprar, algu¬ 
mas pessoas estão impondo limites a si 
mesmas em busca de um pouco de paz. 
As minúsculas tiny houses, casas portá¬ 
teis com menos de 30 metros quadrados, 
reduzem drasticamente o espaço para 
guardar pertences e, assim, controlam o 
impulso de compra de seus moradores. 

Esvaziar gavetas também fez dos 
americanos Joshua Millbum e Ryan 
Nicodemus famosos depois que aban¬ 
donaram carreiras corporativas e pas¬ 
saram a descrever a vida com menos 
no site rheMímmaltsts, hoje também 
transformado em livro, documentário 
e podcast em inglês, 

LIMITES 

Depois de anos desafiando a si mesmo, 
Leo Babauta percebeu que a simplicida¬ 
de pode até aumentar a capacidade de 
trabalho, mas o seu verdadeiro poder 
é ajudar as pessoas a rever seus obje¬ 
tivos e, a partir deles, suas obrigações, 
"Quando fazemos muitas coisas, temos 
grande chance de realizar tarefas sem 
importância e ficar sobrecarregados e 
estressados”, afirma no livro Quanto 
Menos, Melhor. Ele defende que atingir 
metas de vida num mundo com estí¬ 
mulos demais exige dois passos pe¬ 
quenos e difíceis: 1) identificar 0 que 
é importante; e 2) eliminar 0 resto. No 
trabalho, isso significa escolher as ações 
que causarão mais impacto e podem 
trazer reconhecimento duradouro, para 
além dos elogios do chefe direto, além 
de dinheiro e mudanças na carreira, na 
vida e no mundo. Simples assim, 

Na prática, seus livros ensinam coi¬ 
sas como lidar com e-mails. Escolha um 
ou dois momentos do dia para focar na 
caixa de entrada e dê atenção exclusiva a 
ela. Nessa hora você deve fechar a porta, 
acionar 0 modo avião do telefone e avi¬ 
sar os colegas. Faça o que for necessário 



Uma faxina por ano e outras ideias 
que catapultaram iMarie Kondo a guru 
da arrumação radical. 



Viver cercado Presentes expres- 

das suas coisas sam sentimentos, 

favoritas faz a vida Cumprem o papel no 

fluir melhor. momento em que são 

dados e não precisam 
ser guardados. 



Há duas categorias de Quando o super- 

papelada: urgente e fluo vai para o 

arquivo. Reúna o que Lixo, o que fica 

for urgente numa pasta ganha vida nova, 

e arquive apenas o que 
será usado no futuro. 



Falso: “coisas ã vista "Roupas de ficar em 

são fáceis de achar". casa" com põem uma 

Quando cada objeto tem categoria fictícia, 
seu Lugar e volta para Lá Valorize seu momen- 
depois de usado, você to doméstico e use 

nunca mais perde nada, apenas boas peças. 



Não use a casa dos Defina o estilo de 

pais como depósito, vida que quer ter. 

Doe e siga em frente. Pergunte-se por 

quê. Monte uma 
cena visuaL detalha¬ 
da sobre ele. 
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A FAXINA MINIMALISTA 



PODE COMEÇAR PELOS HÁBITOS DIGITAIS: 

LIMPE AS NOTIFICAÇÕES DO CELULAR 
E DEDIQUE MEIA HORA DO DIA P 


para eliminar distrações. Então, com 
a ajuda de um timer, avance toman¬ 
do decisões rápidas: deletar o e-mail, 
delegar ou anotar a ação que ele exige, 
Se pode ser respondido em menos de 
dois minutos, faça-o já. Depois, comece 
a eliminar notificações no smartphone. 
Vai dar trabalho entrar nas configura¬ 
ções de cada aplicativo para desligar os 
alertas, mas o investimento de tempo 
se paga com sobra ao longo dos meses. 
Você perde menos tempo clicando em 
chamadas inúteis e r mais importante, 
reduz o número de decisões quando 
realmente precisar utilizar o aparelho. 

A técnica faz parte do zen to dane 
(algo como "zen e pronto" em inglês), 
sistema proposto por Babauta. Para 
começar, ele sugere que você escolha 
um objetivo anual. Unzinho. Pense no 
que você mais quer ver realizado den¬ 
tro de um ano - é isso. Em seguida, 
considere incluir quatro passos no dia 
a dia. Eles o ajudarão a chegar à meta 
e dar conta da rotina, i) Colete: anote 
tarefas, ideias e informações assim que 
vierem à mente em um caderninho ou 
no celular. 2) Processe: em casa ou no 
trabalho, passe o que anotou para uma 
grande e única lista central de tarefas, 
interesses e lembretes. 3} Planeje: no do¬ 
mingo, defina, no máximo, seis grandes 
realizações para a semana que começa 
- ao menos uma delas deve ter relação 
direta com seu objetivo anual. Todas as 
noites, planeje o dia seguinte escolhen¬ 
do apenas três tarefas primordiais. 4) 
Faça: acorde e, antes de checar e-mails 
ou ler o jornal, faça a primeira das três 
tarefas primordiais. Priorize as outras 
duas ao longo do dia. 

MANIA DE ARRUMAÇÃO 

Até aqui já deu para perceber que parte 
importante do minimalismo - quer ele 
seja usado num poema haicai, numa 
grande linha de produção ou na sua 
rotina - é descartar o que não for es¬ 
sencial. Quando chega a hora de fazer 


SEM INTERRUPÇÕES, 

■ * 


PARA RESPONDER E-MAILS 


E AO WHATSAPP. 


isso dentro de casa, ninguém angariou 
mais seguidores nos últimos anos do 
que a japonesa Marie Kondo. Eleita em 
2013 urna das pessoas mais influentes 
do mundo pela revista Time, a consulto¬ 
ra de arrumação vem fazendo a cabeça 
de muita gente desde que seu primeiro 
livro chegou às livrarias em 2011. De 
lá para cá, A Mágica âa Arrumação foi 
lançado em 40 países e vendeu, junto 
dos títulos que se seguiram, 8 milhões 
de cópias. Kondo é obcecada por ar¬ 
rumação desde a infância e passou a 
cobrar por seus conhecimentos aos 19 
anos, quando ia até a casa de clientes 
ajudá-los com suas bagunças. A expe¬ 
riência deu origem a um método deta¬ 
lhado, cujo pilar central é uma grande 
sessão de descarte. Catalogar e etiquetar 
pode ser útil por uni tempo, mas só ter 
menos coisas impede a volta da desor¬ 
dem, garante a autora. Organizadores 
profissionais que ignoram essa regra 
não passam de acumuladores, alfineta. 

Só sabem esconder o caos dentro de 
armários e caixas organizadoras. 

Está pronto para o desafio de ser 
minimalista? Então, reserve agora um 
final de semana ou uma semana de fé¬ 
rias para adotar o novo estilo de vida. 

A japonesa neurótica, como ela mesma 
se intitula, diz que arrumar um pou¬ 
quinho a cada dia é fracasso na certa. 
Segundo ela, o processo de formiguinha, * ► 
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destacando um item por vez, favorece a 
procrastinação, sem contar que se torna 
um empreendimento sem fim - logo, 
sem efeito algum. 

Pronto? Agora comece dividindo a 
casa por categorias de objetos, e não por 
cômodos ou pelas pessoas que moram 
nela. Os critérios usados por Kondo são 
roupas, livros, papéis, utensílios de co¬ 
zinha e itens sentimentais, nessa ordem. 
No dia dedicado à arrumação (um dia 
especial), você vai começar pelas roupas 
e agrupar todas - as limpas, as sujas e 
as espalhadas pela sala - num só lugar. 
Segure a primeira peça na mão, sinta o 
toque do tecido nos dedos e pergunte- 
se: “Isto me traz alegria?" Se a resposta 
for positiva, a roupa fica. Se for negativa, 
vai embora. As que sobraram voltam pa¬ 
ra o armário, agora sem abarroiamentos 
que impediam encontrá-las. Ver todas 
as suas roupas expostas sem apertos 
nas prateleiras e cabides, diz Kondo, 
estimula o aspirante a organizador a 
nunca mais entulhá-lo novamente. “O 
segredo é fazer uma mudança drásti¬ 
ca e repentina a ponto de levar a uma 
mudança interna igualmente drástica. 
Não se consegue o mesmo impacto se o 
processo for gradual”, defende, na obra 
que parou na lista de best-sellers do 
The New York Times. Para críticos, a or¬ 
ganização Kondo é tão radical que pode 
produzir um efeito colateral: a pessoa 
encara as montanhas de roupas sobre 
a cama e desiste do desapego, seja por 
preguiça de dar um fim para a pilha de 
sobras ou por ter pena de jogar tanta 
coisa fora - o desafio exige uma pre¬ 
paração psicológica. 

Segundo a autora, a intuição é uma 
ferramenta central porque contorna 
argumentos racionais como "não pos¬ 
so descartar esta jaqueta, paguei caro 
por ela". Ignora também a culpa de jo¬ 
gar presentes fora e, quando aplicada 
a livros, elimina os títulos que “gos¬ 
taríamos' 1 de ler, mas nunca abrimos, 
ainda que estejam ao alcance da mão. A 



Ideias de Lee Babauta, criador 
do site Zen Hobits, para uma rotina 
de trabalho simples e eficaz. 




Tenha apenas uma 
caixa de e-maile 
diminua os cami¬ 
nhos poronde a 
informação chega. 
WhatsApp, Face- 
book, Instagram 
merecem o mesmo 
tratamento que 
e-mails: meia hora 
de atenção total. 


Anote tarefas e 
lembretes num 
caderno ou celular. 
Passe tudo para 
uma Lista central 
de tarefas. Defina 
quando realizar 
as mais impor¬ 
tantes e tente 
diminuir a lista 
periodicamente. 




A cada tarefa, siga 
o ritual de eliminar 
as distrações, 
ajustar um timer 
e focar apenas no 
que está à frente. O 
minimalismo nãoé 
multitask. 



Encontre sua 
paixão e dedique- 
se a ela de alguma 
forma. 


Dica para procras- 
tinadores: 
dê cinco minuti- 
nhos para aquela 
tarefa grande 
difícil de começar. 
A resistência costu¬ 
ma diminuir depois 
do início. 


\ 


Pergunte-se: isto é 
realmente neces¬ 
sário? Se não for, 
diga adeus. 

Um detalhe impor¬ 
tante é encontrar 
o essencial para a 
sua felicidade, e 
não apenas para a 
sobrevivência. 
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A JAPONESA MARIE KONDO 



CULTIVA UM REBANHO DE FÃS 

COM SUA ESTRATÉGIA RADICAL DE ARRUMAÇÃO, 


CUJA IDEIA CENTRAL É 


biblioteca minimal propõe que a pessoa 
obtenha o livro apenas quando quiser 
mesmo lê-lo - algo parecido ao sistema 
Toyota. Menos obras pegando poeira, 
além de economizar em faxina, resul¬ 
tam em experiências de leitura mais 
duradouras, de acordo com Kondo. 

Apostilas e material de estudo rece¬ 
bem ainda menos misericórdia. “Quan¬ 
do você se matricular em algum curso, 
esteja dente de que não vai guardar ne¬ 
nhuma apostila que lhe for entregue. Se 
você se arrepender de jogar o material 
fora, meu conselho é enfático: matri¬ 
cule-se novamente no mesmo curso e, 
dessa vez, trate de colocar os ensina¬ 
mentos em prática”, escreve a consul¬ 
tora. Papéis avulsos, contas e cartões 
de aniversário podem ir diretamente 
para o lixo - cumpriram sua missão 
no instante em que foram lidos. 

No país de Marie Kondo, em que um 
apartamento-padrão tem a metragem 
equivalente à sala de um imóvel no 
Brasil, é mais fácil seguir a cartilha do 
descarte radical. Somos seres acumula¬ 
dores desde a Pré-História. Na dúvida 
sobre se aquele graveto seria útil para 
a fogueira do jantar, nossos ancestrais 
o estocavam. Isso valia para tudo o que 
encontravam pelo caminho. Troque 
graveto por roupas (ou livros, e-mails, 
documentos ou o que você quiser), e 
perceba que a situação permanece igual. 
Então, você precisa estar convicto da 
necessidade de mudança. 

Apesar de soar insensível aos obje¬ 
tos, o método de Kondo bebe muito 
do xintoísmo. A crença de que deuses 
e espíritos habitam coisas inanimadas 
como pedras faz parte da cultura japo¬ 
nesa desde as primeiras tribos. Ecoa 
na voz da japonesa quando argumenta 
que meias-calças têm sentimentos e fi¬ 
cam tristes se forem mal guardadas, ou 
defende que casacos e sapatos sejam 
parabenizados por nos aquecerem e 
carregarem. Na hora de jogar algo fora, 
diz, agradeça de coração e se despeça. 


SE CERCAR APENAS DOS OBJETOS 
QUE TRAGAM FELICIDADE. 


Esquisitices à parte, o método resulta 
em armários capazes de reunir as rou¬ 
pas do ano todo e bancadas livres de 
poluição visual, Quem perdia tempo em 
faxinas semanais agradece à japonesa 
como a um messias. 

Depois da sessão desapego-furacão 
proposta por Kondo, é a vez de criar 
rotinas de organização, A japonesa 
ensina que tudo o que sobrou deve 
ganhar o seu lugar - a lógica de que 
os objetos tém sentimentos vale aqui: 
os coitadinhos não podem ficar sem 
um lar. Manter cada coisa no seu lugar 
também poupa tempo - você não vai 
perder 10 minutos procurando a chave 
do carro. Nessa hora, lance mão dos 
organizadores, porta-chaveiros, porta 
guarda-chuvas etc. e não deixe nada por 
cima das prateleiras, mesas e escriva¬ 
ninhas. Os objetos precisam descansar 
escondidos (quando expostos, eles con¬ 
tribuem com a bagunça e aumentam 
seu estresse). Quando precisar deles, 
pegue-os e depois guarde-os. 

Kondo, Babauta e todos aqueles 
exaustos de tanto consumo parecem 
buscar o mesmo que a maioria de nós: 
uma vida que faça sentido. Rever o ne¬ 
cessário para ser feliz pode nao estar em 
todos os manuais de produtividade, mas 
com certeza está no dos minimalistas. 
Encontre sua resposta, planeje em torno 
dela e abandone o resto. • 
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CAPITULO 








0 SMARTPHONE ROUBA 



HORAS PRECIOSAS DO NOSSO DIA, 


MAS TAMBÉM PODE AJUDAR A ORGANIZAR A ROTINA. 



É MAIS UMA DAS 


MÁQUINAS CRIADAS PELO HOMEM 
PARA POUPAR TEMPO, 


COMO O AVIÃO E A MÁQUINA DE LAVAR. 


CONFIRA AS OUTRAS. 

















11 * 08 . 

USE A TECNOLOGIA A SEU FAVOR 



A história das invenções que nos livram de tarefas 
enfadonhas, encurtam distâncias e encontram 

respostas em segundos. 


Qrtiz 
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Criada por Johannes Gutenberg 
Meados do século 15 
Estrasburgo, Alemanha 

Até o final da Idade Média, ter um livro era um 
privilégio. Os manuscritos - o único tipo de cópia 
que existia na época - eram produzidos individu¬ 
almente. Escribas copiavam os exemplares usando 
canetas de pena e tinta. Alguns deles trabalhavam 
em lojas e vendiam as cópias para clientes abasta¬ 
dos. Outros eram monges ou monjas que viviam em 
mosteiros e se dedicavam especialmente ao ofício, 
Era um processo lento demais: em média, quatro 
páginas por dia. Para se ter uma ideia, uma Bíblia 
de i.200 páginas levaria 300 dias para ser copiada. 
Por isso, o custo era altíssimo. 

Sedento por conhecimento e cansado dos livros 
caros, o ourives alemão Johannes Gutenberg criou, 
em meados do século 15, a primeira máquina im¬ 
pressora da história, O equipamento funcionava com 
os chamados tipos móveis (pequenos caracteres de 
metal que formavam palavras e frases). As peças 
recebiam tinta e ficavam arranjadas em placas, que 
depois eram pressionadas contra o papel. Em alguns 
minutos, era possível fazer várias cópias de uma 
mesma página. Isso elevou a produção de livros a 
um nível colossal, o que tornou a leitura acessível a 
um grande público. 

Mas a história pessoal do inventor não foi lá muito 
gloriosa. Aos 60 anos, o alemão foi processado por 
não entregar um livro a tempo. Como resultado, per¬ 
deu a oficina para o banqueiro johannes Fu st - que 
bancou a impressão - e foi à falência. Gutenberg 
passou o resto da vida fazendo bicos e recebendo 
ajuda de clérigos. Fust, por sua vez, revelou ao mundo 
o segredo da impressora. 

A invenção do ourives se espalhou rapidamente 
pela Europa. Por volta do ano 1500, eram 20 mi¬ 
lhões de páginas impressas. Cem anos depois, as 
impressoras produziam cerca de 1.500 impressões 
num mesmo dia. Em um século, a Bíblia passou a 
ser impressa em um dia, e não mais em 300. 



XEROX 

A MÁGICA DAS 
FOTOCÓPIAS 

Criada por Chester Carlsom 
1938 

Nova York, EUA 

As impressoras são ótimas, 
mas até as mais modernas 
têm um pequeno problema: 
elas precisam de uma matriz, 
molde do qual são feitas as 
réplicas do arquivo original. 
Esse inconveniente foi 
solucionado em 1938, ano 
em que o americano Chester 
Carlson produziu a primeira 
fotocópia da história. O mé¬ 
todo consiste em fotografar 
e revelar um documento de 
forma instantânea. O apeli¬ 
do "xerox" se deve ao nome 
das primeiras máquinas 
fotocopiadoras, vendidas no 
final dos anos 1940 pela Ha- 
loid Company - mais tarde, 
rebatizada como Xerox. 















Criado por James Watt 
177B 


Birmingham, Inglaterra 


Na Inglaterra do século 18, para carregar objetos e se des¬ 
locar entre as cidades, as pessoas dependiam dos próprios 
músculos ou da tração animal, O jeito mais moderno de viajar 
por terra era na carona de carruagens-correio, nas quais os 
passageiros dividiam espaço com as malas de correspondên¬ 
cia. As carroças só atingiam de 11 a 12 km/h - metade da 
velocidade média de uma bicicleta moderna - e precisavam 
parar com frequência para que os cavalos descansassem. 

A sorte dos ingleses era que 0 carvão jazia em abundância 
nas regiões costeiras. Foi ele que serviu de fonte energética 
para as máquinas a vapor, inicialmente projetadas para ex¬ 
trair água de minas inundadas, O primeiro modelo prático 
só chegou ao mercado em 1776, por obra do escocês James 
Watt, Diferentemente dos anteriores, a invenção de Watt usava 
dois cilindros em vez de um só: 0 primeiro, na parte interna, 
aquecia a água para que 0 pistão fosse empurrado. O outro, 
a vácuo, condensava o vapor sem grandes perdas de calor. 
Isso diminuiu a necessidade de resfriar o equipamento cons¬ 
tantemente, além de reduzir a quantidade de carvão. E foi 
essa máquina que deu 0 pontapé para a Revolução Industrial: 
as fábricas de tecidos podiam produzir em larga escala, os 
barcos não dependiam do vento para navegar, e as primeiras 
locomotivas a vapor entravam em operação. 

A demanda por um novo sistema de transporte terrestre 
resultou na inauguração da ferrovia Liverpool-Manchester 
em 1830, O trem andava a 30 km/h, e o tempo de viagem 
entre as duas cidades inglesas caiu de 29 para 2 horas, Hoje, 
é a metade disso, com os motores de combustão interna, 
movidos a derivados do petróleo. 


LINHA DE MONTAGEM 

A REVOLUÇÃO DE 
HENRY FORD 

Criada por Henry Ford 
1913 

Michigan, EUA 

James Watt passou uma década 
resolvendo os problemas de 
eficiência do motor a vapor, mas 
não achou um jeito de melhorar 
a produtividade das fábricas. Em 
1913, o americano Henry Ford 
matou a charada; a solução era 
a linha de montagem móvel, 
em que os operários realizam 
funções específicas enquanto 
as peças passam por eles em 
esteiras. O tempo de produção 
dos automóveis da Ford caiu de 
12 horas para uma hora e meia, 
o que diminuiu o custo dos 
veículos e tomou o carro um 
produto de massa. 
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Criada por Hamilton Smith 
1858 

Pensilvânia, EUA 


Nos Estados Unidos do século 19, lavar roupa 
era uma das tarefas mais penosas da casa. Ser¬ 
ventes, esposas ou filhas - sempre elas - passa¬ 
vam horas esfregando tecidos com sabão e água 
quente. Muitas vezes, precisavam buscar água 
no riacho mais próximo para fazer o serviço. 
E ainda tinham que colocar tudo para secar. 
Por sorte, a coisa começou a mudar a partir de 
1858, quando o primeiro “agitador de água' foi 
patenteado pelo americano Hamilton Smith. 

O equipamento era basicamente um barril 
largo com pás giratórias, mas ainda apresen¬ 
tava um pequeno inconveniente: precisava ser 
acionado manualmente. Como o aparelho não 
funcionava sozinho, a pessoa girava uma espécie 
de volante e adicionava farelos de sabão raspa¬ 
do (ainda não existia a versão em pó). Ou seja, 
o trabalho ficou mais leve, mas ainda poderia 
demandar mais de 7 horas semanais. 

As máquinas elétricas chegaram ao mercado 
na primeira metade do século 20, e aí teve início 
a verdadeira revolução. Pelo menos para quem 
podia pagar, Nos anos 1970, quando a máquina 
já era um item popular nos lares americanos, 0 
tempo gasto lavando roupa caiu para três horas 
na semana. E sem precisar suar. Agora (algumas) 
donas de casa tinham fôlego e horas de sobra 
para se divertir, estudar e cuidar dos filhos. 

Esquecida pela historiografia tradicional, a 
máquina de lavar pode ter sido um dos primeiros 
passos para 0 empoderamento das mulheres de 
classe média. É o que defende a historiadora 
Ruth Schwartz Cowan T no livro A Revolução 
Industrial em Casa, de 1976: “A mudança do Ian¬ 
que para a máquina de lavar roupa não é menos 
profunda do que a mudança do tear manual 


para o mecânico”. 

Mas nem todos os habitantes da Terra con¬ 
seguem poupar tempo nessa atividade. Cinco 
bilhões de pessoas vivem abaixo da “linha da 
lavagem" - de acordo com cálculos do estatísti¬ 
co sueco Hans Rosling numa palestra de 2010. 
Desses, 2 bilhões vivem com menos de US$ 2 
por dia e sequer têm acesso à eletricidade. O 
tempo dessas pessoas é gasto na busca por um 
item ainda mais básico do que roupas limpas. 
A comida. 
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Criado por Alberto Santos-Dunront 
1906 


Paris, França 



Âté o início do século 20, viagens transo¬ 
ceânicas eram jornadas extenuantes. Mesmo 
os navios a vapor - o transporte náutico mais 
popular da época - demoravam semanas para 
cruzar 0 Atlântico. O enjoo e a insolação casti¬ 
gavam os passageiros. Sem falar nos surtos de 
piolho, cólera e outros males, que se espalhavam 
em função das péssimas condições sanitárias das 
embarcações. Muita gente morria no caminho. 

Essa história começou a mudar na virada do 
século 20, quando inventores estavam tentando 
dominar a arte do voo. Em 1903, os irmãos Orville 
e Wilbur Wright decolaram de uma colina com um 
protótipo usando força da gravidade para pegar 
velocidade. Voaram 260 metros, sem testemunhas. 
O brasileiro Alberto Santos-Dumont foi mais 
ousado: cinco anos depois de contornar a Torre 
Eiffel com um balão dirigível, o mineiro alçou 
voo com o aeroplano 14-Bis, em 1906, usando a 
força do próprio aparelho. O feito foi realizado 
em público, para uma comissão internacional. 
Por isso, Santos-Dumont é considerado o pai 
da aviação. Seus projetos eram copyleft, ou seja, 
livres para serem aperfeiçoados em colaboração 
mútua entre aeronautas. Diversos inventores 



1 

I 


Criado por Charles Babbage 



aprimoraram 0 projeto que viria a se tornar 0 
avião que conhecemos. 

O navio perdeu a hegemonia. O motivo: de 
barco a vapor, a viagem de Lisboa até o Rio de 
Janeiro durava cerca de três semanas. Hoje, um 
voo direto cobre o trajeto em 10 horas. De acordo 
com o Flightradar24, plataforma que monitora 
a movimentação global de aviões, hoje há pelo 
menos 33.500 aeronaves de mais de mil em¬ 
presas aéreas no mundo todo. Sao entre 9 e 18 
mil voos diários, dependendo do dia e da época 
do ano. A grosso modo, não tem dois pontos 
do globo que não possam ser percorridos em 
menos de 24 horas. 


1833 

Inglaterra 


Fazer a contagem manual do censo era uma tarefa 
que poucos estatísticos gostariam de encarar no final do 
século 19. Nos Estados Unidos, os dados levavam mais 
de três anos para ser compilados. Até que o inventor 
Herman Hollerith achou a resposta: o computador. O 
americano se inspirou nos projetos do inglês Charles 
Babbage, que em 1822 esquematizou duas máquinas 
capazes de processar dados. Sua aluna. Ada Lovelace, 
chegou a escrever 0 primeiro software da história para 
o aparelho idealizado por Babbage. Mas nenhum dos 
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Page e Sergey Brir» 




dois viu suas ideias em ati vidade: Babbage perdeu o fi¬ 
nanciamento do governo e largou o projeto. 

Em 1890, a máquina de Hollerith - chamada tabulado- 
ra - se parecia mais com um piano sem teclas do que com 
um PC moderno. Mas o equipamento conseguia ler até 80 
cartões perfurados por minuto usando pentes metálicos e 
sinais elétricos, o que reduziu o tempo de contagem para 
seis semanas. Interessados pela máquina eletromecânica, os 
centros de censo e as companhias de seguros do mundo 
se tornaram os primeiros clientes de Hollerith. Em 1896, o 
americano fundou a empresa que mais tarde se transformou 
na gigante IBM. Algumas empresas usavam o invento para 
gerar a folha de pagamento, motivo pelo qual 0 contracheque 
virou sinônimo de holerite no Brasil. 

Â máquina evoluiu, ajudou os aliados a vencer a 2 a Guerra, 
tornou-se item pessoal e, hoje, está até nos nossos bolsos, 
indicando 0 melhor caminho no trânsito e roubando nacos 
preciosos da nossa atenção. 



Criado por Larry 
1998 

Califórnia, EUA 


A internet era uma bagunça. Algumas 
ferramentas de busca, como o Yahoo, até 
encontravam os sites, mas a hierarquia dos 
resultados era péssima. O sujeito que quisesse 
descobrir o nome científico da capivara, por 
exemplo, precisava vasculhar muitos links da 
lista de páginas. Não raro era mais fácil ir até a 
biblioteca procurar na seção de zoologia. Era 
um esforço descabido para um objetivo trivial: 
descobrir que o bichano se chama Hydmcho- 
erus hydrochaeris. Com a chegada do Google, 
foi uma revolução. Os sites mais relevantes 
começaram a aparecer no topo da lista - um 
clique e pronto. 

A proeza foi alcançada graças a um algo¬ 
ritmo, o FageRank, que ordena as páginas de 
acordo com a quantidade de vezes que elas 
são citadas em outras páginas. Além disso, o 
mecanismo de busca leva em consideração a 
repetição de palavras, a qualidade dos sites, 0 
tempo que os usuários ficam neles e outros 
200 critérios de avaliação. Pelos próximos anos, 
a novidade revolucionaria a circulação de in¬ 
formações a um patamar que nem Gutenberg 
teria sonhado. E transformou seus criadores, 
Larry Page e Sergey Brin, em bílionáríos. 

Pautada pela missão de “organizar as in¬ 
formações do mundo e torná-las acessíveis", 
a empresa adotou um estilo até então irreve¬ 
rente. O slogan "Não seja mau”, os ambientes 
de trabalho com mesas de pingue-pongue e a 
fixação de Page por computadores feitos de 
Lego construíram a imagem de uma compa¬ 
nhia descolada e inovadora, O próprio nome da 
marca vem da palavra '‘googol' 1 , que representa 
o número 1 seguido de 100 zeros, e indica 
o volume de informação que o mecanismo 
de busca consegue dar conta. Atualmente, o 
Google processa em torno de 63 mil consul¬ 
tas por segundo, cerca de 87% das pesquisas 
online em todo o mundo. • 
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USE A TECNOLOGIA A SEU FAVOR 


ORGANIZAÇÃO FINANCEIRA 



Como fazer o celular 
trabalhar para a gente. 

por Henrique Kanitz 


Ú # TODOS DISPONÍVEIS PARA IPHONE E ANDROID 


LEITURA 







Organiza as suas despesas de um 
jeito simples [chega de perder horas 
no Excel). É só cadastrar o que se 
ganha, a frequência, a projeção de 
gastos e - importante - o quanto se 
quer economizar em determinado 
período. Tem uma interface 
organizada e opções de filtros que 
dão ao usuário uma ideia clara de 
onde ele está gastando seu precioso 
dinheirinho. O usuário pode ver o 
quanto e em que gastou - e segurar 
a carteira na próxima, se for o caso. 
waUy.me 



Audiobooks são uma ótima 
alternativa para Leitura enquanto 
estamos apertados no ônibus ou 
esperando o embarque. O Ubook 
oferece um catálogo amplo, de 
clássicos da Literatura até podcasts 
de assuntosvariados - éa sua 
vantagem em relação aos seus 
competidores. Custa R$ 24 ao mês, 
vem em português, com opção de 
ouvir offLine. Tem a opção de saLvar 
suas Listas e continua a rodar o aúdio 
de onde o ouvinte parou da úLtima 
vez. É como um Netflix sonoro, 
ubooic.com 




Spritz é u ma tecnoLogia de leitu ra 
que opera dentro de outros 
aplicativos, como o ReadMe!, 
um leitor de ebooks, O princípio 
é o mesmo em todas as suas 
encarnações: basta selecionar 
o que você quer ler e dar o pLay. 

O app passa □ texto palavra por 
palavra. Aí é só manter o foco e 
se concentrar na Leitura, sem ter 
de virar ou rolar a página, com 
velocidade selecionada pelo usuário. 
No site, você encontra uma lista 
de apps que usam a tecnoLogia. 
spritzlnc.com 



Você está navegando e se depara 
com um texto superlegal, mas 
não pode Ler naquele momento. 
Com o Pocket, que também é uma 
extensão do Chrome, você pode 
salvar aquele Link para Ler depois. 
Notícias, fotos, vídeos e tudo que 
você mais quiser Ler ou ver fica 
armazenado numa espécie de 
site de notícias personalizado. 0 
app também converte o texto em 
áudio, permitindo que você escute 
qualquer texto no trânsito, no 
metro, na academia. 
getpocket.com 




O site economiza o tempo perdido na 
procura do meLhor preço. Ao pesquisar 
um produto, mostra o quanto ele 
custa em várias lojas, além de anunciar 
de cara o mais em conta. Para fugir 
das bbck fraudes, revela a evolução 
de preço do produto em dias e meses. 
Se aparece na loja como promoção, 
mas o preço está o mesmo de antes 
de uma aLta absurda, Liga □ alerta e 
você não cai em roubada - ou pelo 
menos não compra de Lojas antiéticas. 
zoom.com.br 
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GERENCIAMENTO DE TAREFAS 


VIDA NO ESCRITÓRIO 




Indicado para quem quer organizar 
qualquer tarefa, seja ela de casa, 
de trabalho ou de estudos. O 
Asana cria listas de tarefas e 
organiza tudo por projetos. Dá 
até para integrar mais pessoas 
ao aplicativo para distribuir as 
incumbências entre os parceiros. 
Para os mais esquecidos, o 
aplicativo avisa quando se 
está chegando ao deadLine. 
app.asana.com 





O app é uma agenda virtual que pode 
ser compartilhada de forma rápida, 
Ele permite separar as tarefas em 
categorias e sinalizar o andamento 
delas em tags como "ideias", "a 
fazer" e "pronto". Também abre 
espaço para fotos e discussões em 
comentários no próprio aplicativo. 
Você pode turbinar o seu Trello com 
as power ups, extensões que agregam 
novas funções, como calendário, 
notificação de envelhecimento das 
notas e enquetes, Mas fique atento a 
isto: gastar mais tempo organizando 
a agenda do que fazendo também 
é problema, Comece no básico e 
vá personalizando aos poucos, 
trello.com 



Quem nunca teve uma ideia genial na 
fila do supermercado e não conseguia 
lembrar exatamente o que era ao 
chegar em casa? O Google oferece 
essa ferramenta para que seus 
insights possam ficar saLvos. Funciona 
como um bloco de notas digital. A 
diferença é que, além de escrever, dá 
para gravar áudios e até tirar uma 
foto daquiLo que pode ser importante 
lembrar. Também tem a função de 
criar lembretes, listas de tarefas e 
compartilhar com outros membros. 
google.com. br/keep 


PARA DESLIGAR DO CELULAR 




Melhor amigo de quem está tentando 
se livrar do vício no celular, mostra o 
tempo gasto em cada app ou rede social, 
quantas vezes ele foi acionado e em quais 
horários são acessados. Depois de um 
tempo coLetando os dados, apresenta 
um panorama geral e, se o usuário quiser, 
limita o acesso aos apps em certas ocasiões 
ou dá um aLerta de pausa. Assim você sabe 
que está na hora de largar o smartphone. 
Disponível somente para Android. 
q u a lityti meapp .com 


* j * 


Today 






Does, 13 min £7 ik 


O 


Em pLeno sécuLo 21, digitaLizar 
documentos ainda é uma tarefa 
que leva um tempo considerável, 
Mas, com este app, o próprio 
celular vira um scanner, 
utilizando a câmera do aparelho, 
A digitalização vai direto para sua 
galeria de fotos ou, se preferir, 
para a nuvem do próprio app, 
que oferece 200 MB. Outra 
função interessante é a conversão 
da imagem para arquivos de 
texto editáveis, poupando 
você de ter de digitar tudo. 
e n.cci nt.com perso n a l - 
camscanner 



Existe uma técnica de 
gerenciamento do tempo 
chamada Po modo ro em que 
você divide a jornada em tiros de 
25 minutos. Quando soar o alarme, 
você pode descansar por um período 
curto. Ao completar quatro ciclos, 
o descanso é maior. Para adotar 
o método, você precisa de um 
cronômetro fácil de ajustar vá rias 
vezes ao dia. 

Para Android PomodoroTimer. 

Na loja iOS Pomodrone. 
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três. 

USE A TECNOLOGIA A SEU FAVOR 


Por mais ócio 

no sofá 


Dê aquela geral na casa 
com dicas rápidas e multiplique 
as horas de descanso. 


Henrique Kanitz 
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I tividades corriqueiras po¬ 
dem tomar um tempo enor¬ 
me da nossa vida. Levamos 
menos tempo saboreando 
um pãozinho quente do que 
preparando o alimento. Sem 
falar no trabalho eterno de 
lavar uma louça. Só que não 
tem como escapar, É isso 
ou fome. E juntando com 
dobrar roupas, desenrolar fios sem 
fim ou procurar aquele parafuso que 
insiste em escapar da mão, lá se vão 
umas boas horas. 

Mas calma. Há soluções simples 
e eficientes para economizar nossos 
preciosos minutos e poder gastá-los 
no que realmente nos interessa. 


1 . 
JUl 



VEJA 

11ÍI1II1 

ú nmu i 


Uma Latinha de 350 ml merguLhada 
em água, meio litro de álcool, 1 kg de sa 
2 kg degelo, deixa a cerveja em 3“ C em 
apenas 3 minutinhos. Sem uma caixa de 
isopor? Não tem problema. É só enrolara 
cerveja em papeL-toalha, moLhar até o pa¬ 
pel grudar bem na embalagem e aí pôr no 
congeLador. Demora cerca de 15 minutos. 








Do lado direito da 
camisa, trace uma 
Linha imaginária 
entre a gola e a 
manga. Segure na 
metade dessa Linha. 


B 

Com a outra mão, 
trace outra Linha 
imaginária até a 
base da camisa. 
Novamente, segure 
na metade do trajeto. 


Com a mão 
próxima da gola, 
leve até o final 
da segunda Linha. 
Segure essa parte 
com a mesma mão. 


Levante as 
pontas e 
estique sobre a 
superfície. 


Dobre ao meio. 


DOBRANDO LENÇOL DE ELÁSTICO 





Abra o lençol 
e coloque suas 
mãos por dentro 
do elástico nas 
duas pontas. 


Coloque uma 
das pontas 
dentro 
da outra. 


Faça o mesmo 
com a parte 
debaixo 
do lençol, 


Com as duas pontas 
com elástico 
sobrando, novamente 
coloque uma por 
dentro da outra. 


Agora é fácil: 
deixe a parte dos 
eLásticos para cima 
e dobre o Lençol 
em três partes. 


HAIS DICAS 
DOMÉSTICAS 



Afie suas facas 
com a parte de 
baixo de sua 
caneca. É só 
deslizar o fio 
pressionando 
contra o círculo 
de cerâmica. 



Use uma piranha 
de cabelo para 
segurar os fones 
de ouvido e não 
precisar passar 
eternidades 
desenrolando fios. 



Organize fios e 
cabos dentro de 
rolos de papel 
higiênico. 


Ilustrações Samuel Rodrigues 
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LARANJA 

Faça um corte ao redor 
da laranja, sem chegar 
na fruta em si. Depois, vá 
retirando as partes das 
cascas com uma colher. 


KIWI 

Corte a frutinha 
pela metade, ponha 
a colher em uma 
das extremidades 
e vá cavando. 


MANGA 

Corte rente ao caroço em 
duas partes, Com a colher 
bem rente à casca, retire 
a fruta sem terminar 
com o suco na mio. 



O melhor caminho 
é ensaboar todos os 
itens primeiro, Em 
ordem: do mais sujo 
para o menos sujo, 
Isso dará tempo para 
que o detergente 
solte a gordura. 
Depois, enxague. 
ALém de economizar 
tempo, evita o 
desperdício de água. 




Na GELADEIRA é a melhor 
opção, porque não interfere 
na qualidade da comida. 
Mas demora muito (até 
mais de um dia). 




© 




SEM TEMPO? Carne na água 
fria é a solução.Embrulhe a 
carne num saco bem fechado 
e coloque-a num pote de água 
fria. Demora algumas horas. 



0 MICRO-ONDAS éum recurso 
mais controverso. Apesar de mais 
rápido, pode cozinhar a carne 
por fora enquanto o interior 
ainda está congelado^ Para 
evitar isso, diminua a potência 
do micro-ondas para 



Nao descongele com ÁGUA 
QUENTE EM NENHUMA 
HIPÓTESE. Isso aumenta o risco 
de contam.Inação por conta da 
proliferação de bactérias. 



'PORQUE ESPERAR UM CHAVEIRO 
PODE TOMAR 0 DIA 


COM UMA GARRAFA PET 

Esta é para aquelas portas que só 
podem ser abertas de um lado - ou 
seja, não estão trancadas com chave. 



Q Se ela fechou sem querer, é preciso 
cortar a garrafa PET nas marcas em que 
fica o rótulo, tirando a base e o gargalo. 

Aí fazer um corte verticaL no rolo que 
e sobrou, de forma que se possa abrí-lo. 



j) Com o pedaço de plástico aberto, 
coloque a maior extremidade no vão 
da porta até a metade do plástico. 

0 Segurando firme, abaixe-o 
até chegar no trinco, 

fl Entào force a porta enquanto tenta 

posicionar o plástico entre a fechadura e 
porta, tentando poro trinco para dentro. 
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Ponha uma meia 
fina no cano 
do aspirador e 
comece a aspirar. 


PÃOZINHO 

Esqueceu de passar na 
padaria? Em 5 minutos dá 
para resolver o problema. 

PRECISAMOS DE: 

■ 1 ovo (pode ser apenas a dara) 

■ 1 col. sopa de farelo de aveia 
(ou outro tipo de farinha) 

■ 1 col- sopa de água 

■ 1 col. café de fermento 
químico em pó 

Misture tudo e leve a massa ao 
micro-ondas em um recipiente 
de cerâmica ou plástico 
por 2min10s a 2mín40s. 


PUDIM DE CANECA 

INGREDIENTES PARA O PUDIM 

■ 1 ovo 

■ 130 ml de leite ou 1/2 xíc. 
de leite 

■ a mesma medida de leite 
condensado 

mV2 colher de chá de essência 
de baunilha (opcional) 

INGREDIENTES PARA A CALDA 

■ 1 colher de sopa de açúcar 

■ 1 colher de sopa de água 

Em uma caneca, misture a 
água e o açúcar por 1 minuto. 
Depois disso, retire, mexa 


bem, e coloque por mais 
30 segundos. Repita até 
ficar com consistência 
de caramelo. Assim a 
calda não endurece. 

Em outro recipiente, misture 
os ingredientes do pudim 
com um garfo. Distribua a 
mistura em uma caneca, 
enchendo no máximo Vi para 
não transbordar. Deixe por 
1 minuto no micro-ondas. 

Se estiver muito líquido, 
mais 30 segundos devem 
resolver. Deixe descansar por 
5 minutos e adicione a calda. 





8 . ^ 



Uma água quente 
pode resoLver em 
casos mais leves. Jogar 
bicarbonato de sódio, 
misturado com saL e 
vinagre, funciona para 
uma limpeza mais 
pesada. Jogue a mistura 
no ralo, tape com um 
pratinho e deixe agir 
por alguns minutos. 
Agora um mito: borra 
de café só contribui 
para o entupimento, 
em vez de ajudar, 
como se diz por aí, 






NOFRIOZINHO 

Quando o ambiente está 
entre 15 e 2 (TC, o corpo 
consegue regular meLhor a 
sua temperatura, fazendo 
o sono vir mais rápido. 
Coloque o cobertor, claro. 


TENTE FICAR ACORDADO 

Um estudo mostrou 
que grupos insones que 
tentavam ficar acordados, 
mesmo na cama, dormiam 
mais rápido do que aqueles 
que tentavam dormir, 


ESQUENTE SEUS PÉS E MÃOS 

Elevara temperatura nas 
extremidades alarga os vasos 
sanguíneos nessas áreas, 
diminui ndo a perda de calor. 

É o melhor preditor fisiológico 
para o rápido início de sono. 
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